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VPLIV KONCENTRACIJE IN NAPETOSTI NA TENIŠKO IGRO 
Rok Gradišnik 
 
IZVLEČEK 
Tema diplomskega dela je predstavitev, opis in analiza psiholoških značilnosti v času teniške 
igre in predvsem v času teniških tekmovanj. Med pregledom tematike je moč zaslediti 
nekatere teme, ki segajo na področje: značilnosti teniške igre, psihološke priprave na 
tekmovanje, psiholoških značilnosti teniških tekmovanj, napetosti, koncentracije in praktičnih 
primerov psihološkega treninga.  
Namen in cilji dela so bili: preveriti povezanost koncentracije (osredotočenosti) pred in v času 
teniškega dvoboja. Med drugim smo preverjali razlike v koncentraciji in igralni uspešnosti med 
spoloma in tudi med dvema starostnima kategorijama (članska kategorija in kategorija do 16. 
let). Kot zadnje smo opazovali odzivne reakcije teniških igralcev, ki so se pojavljale med samo 
tekmo. Ugotavljali smo, ali prihaja do pozitivnih in negativnih čustvenih razlik med zmagovalci 
in poraženci.  
Vzorec merjencev je zajemal 24 igralcev. Od tega 14 igralcev in 10 igralk. V članski kategoriji 
smo spremljali 12 igralcev, prav tako tudi v kategoriji do 16. let. Za potrebe meritev 
koncentracije pred tekmo, smo uporabili Test pozornosti (TP). 
Vse teniške dvoboje smo tudi posneli, da smo kasneje opravili analizo. S pomočjo analize, smo 
dobili ključne spremenljivke, ki so nam pomagale pri kasnejši statistični obdelavi podatkov. Pri 
statistični obdelavi podatkov smo si pomagali s programom IBM SPSS 21. V poglavju Rezultati 
in razprava smo tabelarično predstavili dobljene rezultate.  
Nismo ugotovili statistično značilnih povezanosti med spremenljivkami koncentracije pred in 
igralno uspešnostjo med dvobojem. Tudi med spoloma ni prišlo do statistično značilnih razlik 
pri nobenem izmed pokazateljev koncentracije pred in med dvobojem. Do statistično značilnih 
razlik je prišlo med starostnima kategorijama pred dvobojem v reševanju testa koncentracije, 
medtem ko med dvobojem do teh razlik ni prišlo. Ugotovljeno je bilo tudi, da prihaja do 
statistično značilne korelacije med številom pozitivnih čustev in številom dobljenih točk. Prav 
tako je bilo ugotovljeno, da prihaja do statistično značilnih razlik med zmagovalci in  poraženci 
dvoboja in številom negativnih čustvenih reakcij. 
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THE IMPACT OF CONCENTRATION AND TENSION ON TENNIS GAME 
Rok Gradišnik 
 
ABSTRACT 
The diploma thesis explains, describes, illustrates and defines the psychological characteristics 
of the tennis game and especially at the time of tennis competitions. During the review of the 
subject, some topics that fall into the field can be found: the characteristics of the tennis game, 
psychological preparation for the competition, the psychological characteristics of tennis 
competitions, tension, concentration and practical examples of psychological training. 
The purpose and objectives of the work was to compare the concentration (focus) before and 
during a tennis match. Among other things, we examined differences in the concentration and 
gaming performance between the sexes, as well as between the two age categories 
(membership category and category up to 16). We have observed the response reactions of 
the tennis players that appeared during the match and the positive and negative emotional 
differences between winners and losers. 
The sample included 24 players. Of these, 14 were male and 10 female. The membership 
category, as well as the category under 16, included 12 tennis players each. For the purpose 
of concentration measurements before the game, we used the Concentration Test (TP).  
We also recorded all tennis duels for later analysis. With the help of the analysis, we obtained 
key variables that helped us in the subsequent statistical analysis of the data. We used the 
IBM SPSS 21 software for statistical data processing. In the results and discussion section, we 
present the obtained results in a table format. 
We found that there were no statistically significant correlations between variables the 
concentration and the game performance during the match. There were also no statistically 
significant differences between the sexes in any of the concentration indicators before and 
during the match. There were statistically significant differences in solving the concentration 
test before the game between the two age categories, while there were no such differences 
during the match. Statistically significant correlation was confirmed only between the number 
of positive emotions and the number of points obtained. In addition it was also found that 
there were statistically significant differences between the winners and losers of the match 
and the number of negative emotional reactions.  
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1 UVOD 
 
1.1 TENIS 
 
Tenis je šport, ki ga uvrščamo med aciklične športne panoge. Je zapletena igra, saj ne moremo 
v naprej predvideti, kako bo potekal teniški dvoboj in kako se bodo odvijale posamezne točke. 
Igra se približno na 100 m2, igrišče deli na polovico mreža. Za igro potrebujemo teniški lopar 
in teniško žogico. Glede samega načina igre, se tenis igra posamično ali v parih. Prav tako 
potekajo tudi ekipna tekmovanja. Tekmovanja potekajo ločeno v moških in ženskih 
kategorijah (Filipčič, 2002). 
Značilnost teniške igre je, da iz svojega igralnega polja udarimo žogo v tekmečevo polje in pri 
tem ne zgrešimo. Cilj igre je, da prisilimo igralca, da doseže napako, ali da neposredno dobimo 
točko. Samo štetje pri tenisu je zelo specifično. Igra se na tako imenovane dobljene sete. Vsaka 
igra pa predstavlja dobljeno igro ali gem. Vsak dobljen set se začenja z novim setom, zato je 
težko napovedati zmagovalca že po uvodnem dobljenem setu. Nekateri teniški dvoboji lahko 
trajajo tudi po več ur, kar zahteva od igralca dobro kondicijsko kot tudi psihološko pripravo. 
Sam aktivni del teniške igre, ki se odvija med posameznimi točkami, predstavlja le 20 % do 30 
%. Ves ostali čas je počitek med posameznimi točkami, igrami (gemi) ali seti (Filipčič, 2002). 
Pri teniški igri obstaja preko dvajset različnih udarcev. Prav tako se razlikujejo po sami hitrosti, 
rotaciji, dolžini in smeri leta teniške žogice. Vsi ti parametri zahtevajo od igralca dobro razvite 
motorične sposobnosti, tehnično podkovanost in psihično (mentalno) trdnost. Poleg vseh 
omenjenih dejavnikov lahko rečemo, da so pomembne tudi igralčeve izkušnje tekom 
posameznih let ukvarjanja na visokem nivoju. Zato lahko rečemo, da je uspeh teniškega igralca 
ali igralke vezan na različne dejavnike (Filipčič, 2002). 
Teniška igra je predvsem tekmovalno usmerjena (Filipčič, 2000). V teniški igri prihajajo v 
ospredje predvsem tehnične in taktične lastnosti igralca, kondicijska pripravljenost ter tudi 
psihološka pripravljenost. 
Psihološke sposobnosti teniških igralcev so največkrat ključne za uspeh. Najpomembnejše so: 
- Motivacija, kaže svoje kazalce predvsem v mladinskih kategorijah. Je vsekakor ena 
izmed glavnih akterjev uspešnosti pri psihološkem profilu igralca. 
- Kontrola čustev, ki onemogoča psihični izpad igralca tekom igre in kontrola mišljenja, 
ki je pri uspešnejših športnikih vedno pozitivno naravnana. Tudi v primerih, ko pride do 
porazov in padcev. V tem primeru se iz tega športnik nekaj nauči. 
- Kontrola misli (kontrola obnašanja), vpliva na samo počutje in pozitivne vzorce igralca 
na igrišču, skozi trenutke tekme. 
- Koncentracija je v ospredju tekom tekme, predvsem kadar trajajo dlje časa. Služi kot 
pomoč igralcem, da si s pomočjo mentalnih predstav ter občutkov pomagajo, da 
izboljšajo raven igre (Crespo, Reid in Quinn, 2006). 
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Slika 1. Osnovne psihološke sposobnosti potrebne za nastopanje na turnirjih (Weinberg, 1988, Loehr, 
1990 v Crespo in Miley, 2010). 
 
1.2 PSIHOLOŠKA PRIPRAVA V ŠPORTU 
 
V poglavju »Kaj je športna psihologija?« v knjigi »Praktični vidiki športne psihologije« dr. Kajtna 
navaja, da se športna psihologija ukvarja predvsem s psihološkimi dejavniki, ki vplivajo na 
športni nastop, vadbo ali neko fizično aktivnost. Usmerjena je predvsem na izboljševanje, 
optimiziranje in spreminjanje ter napredovanje psiholoških pojavov, ki se pojavljajo pri 
športnikih v individualnih športih kot tudi kolektivnih. S pomočjo športnega psihologa se 
odpravljajo in obvladujejo napetosti pred tekmovanjem kot tudi v vsakdanjem športnikovem 
življenju. Izboljšuje in zagotavlja se samozavest, motivacija in obvladuje se napetost ter 
nadzorovanje koncentracije. Prav tako se s pomočjo športnega psihologa sistematično 
pripravlja športnika na tekmovanje ter se ga obravnava kot celostno osebo, ki živi tudi na 
drugih področjih. Glavni namen je športniku pomagati, da bo na svojem področju čim bolj 
uspešen (Barborič idr., 2018). 
Športni psihologi uporabljajo pri svojem delu številne tehnike, ki koristijo kot orodje 
aplikativne športne psihologije. Tehnike predstavijo in pokažejo športnikom, ki jih kasneje 
vključujejo in se jih naučijo uporabljati. Sprva jih športniki uporabljajo na treningih in 
pripravah. Ko so pri tem že dovolj spretni in vešči, jih postopoma vključujejo na tekmovanje, z 
namenom, da jim pripomorejo k izboljšanju rezultata. Športni psihologi v praksi pogosto 
sodelujejo tudi s starši, predvsem pri mladih športnikih. Pomembno vlogo imajo predvsem v 
sodelovanju s poškodovanimi športniki, kjer je še dodatno pomemben dober stik s trenerjem 
in drugimi člani strokovnega tima. Športnikom podajajo znanje, s katerimi se naučijo bolje 
nadzorovati svoje počutje, obnašanje in razmišljanje. Ključno je, da pomagajo športniku 
vzpostaviti psihično stabilnost (Barborič idr., 2018). 
Psihološka priprava športnika poteka v treh fazah. Najprej se sodelovanje s športnikom začne 
v obliki psihodiagnostičnih pregledov. Z njimi se ugotavlja raven športnikove osebnosti, hitrost 
reakcij in nekaterih sposobnosti motivacije in koncentracije, katere so pomembne za 
motivacija nadzor nad 
mislimi 
nadzor nad 
čustvi 
koncentracija 
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posamezno športno panogo. V tej pripravi se želi športnika naučiti samokontrole obnašanja, 
treniranja koncentracije in sproščanja ter dvigniti raven samozavesti. Večkrat športni psiholog 
izdela načrt psihološke priprave za športnika, ki jih kasneje sam izvaja po navodilih. Največkrat 
se splošna psihološka priprava začne na začetku sezone (Tušak, 2001). 
Pomembno je, da se prepletata dva vidika. Širši vidik, ki opredeljuje moralno-etični in 
filozofsko-motivacijski odnos do sveta ter ožji vidik, ki zajema odnos vsakega posameznika do 
njegovega športa (Petrović, 1999). 
Nato se psihološka priprava nadaljuje v obliki psihološkega svetovanja, v katerem poskuša 
psiholog pomagati trenerju in športniku pri načrtovanju psihološke priprave, tempiranju forme 
ter načrtovanju treningov. V večini primerov se ti dve fazi psiholoških storitev prepletata z 
antropometrijskimi merjenji in motoričnimi testi, ki dajo še boljšo sliko o trenutno pripravi 
športnika. V specialni pripravi, ki je pogostejša kot splošna priprava, se prepletajo različne 
tehnike med katere spadajo vizualizacija nastopa, avtogeni trening in hipnoza. Pri specialni 
psihološki pripravi se športnika pripravlja na določen cilj, kot je lahko evropsko ali svetovno 
prvenstvo. Velja omeniti, da se psihološka priprava vedno začne in konča s pogovorom, cilj pa 
ostaja, da športnik razvije svoje rezerve ter jih učinkovito uporabi in realizira ter sčasoma 
spozna samega sebe (Tušak, 2001). 
V tej fazi je potrebno ustvarjati pozitivno vzdušje okoli športnika ter tudi ugodno vplivati na 
počutje športnika. Ta faza poteka od 5-3 dni pred samim tekmovanjem in je pomembna za 
dobre odnose celotne ekipe. Zaželeno je, da se v tej fazi športnika postavi v ospredje. Športnika 
naj navdaja optimizem, pozitivne misli, samozaupanje in realna samozavest (Petrović, 1999). 
Tretjo fazo pred nastopom, ki jo imenujemo psihološka priprava tik pred nastopom (na dan 
nastopa). V omenjeni fazi se naj ne spreminja same priprave na nastop, ki je že utrjena. V tem 
delu gre za dve fazi. V prvi fazi gre za širjenje oziroma osredotočanje zavesti. V tej fazi gre za 
osredotočanje na sam nastop. Športnik preverja opremo, se ogreva, pravilno diha. Kot navaja 
Petrović: »Conditio sine qua non« - pogoj brez katerega ne gre za uspešen nastop. To obdobje 
tretje faze traja nekje od 5 ur do 30 minut pred samim nastopom. V drugi fazi pa gre za oceno 
pred-startnih pogojev. V tej fazi je težko uskladiti psihološki program potrebam športnika. Zato 
prilagoditev pred začetkom tekme najlažje opravi športnik sam, če ima potrebno znanje 
(Petrović, 1999). 
Kajtna in Tušak (2005) v knjigi »Psihologija športne rekreacije« navajata, da fizična oziroma 
telesna pripravljenost ne bo ključna omejitev večje aktivnosti, ampak se pogosto izkaže težava 
v psihološki pripravljenosti. Pomembno je na kateri psihološki stopnji se posameznik trenutno 
nahaja in da čim bolje prehaja med posameznimi stopnjami, tudi s pomočjo športnega 
psihologa. Pomembno pa je, da se gradi posameznikova samozavest, da bo občutil uspeh, ko 
bo izpolnil svoje cilje.  
V knjigi avtorja Klemenc (1990) z naslovom »Teniški priročnik« opazimo, da avtor omenja 
psihološko pripravo igralcev, ki je med drugim usmerjena v navdušenje za delo na treningu in 
tekmi. V tej trditvi avtor omenja, da je pomembno, da krepimo igralčevo motivacijo, 
samokontrolo, vztrajnost in odločnost na treningih kot tudi na tekmah. Dolgoročna psihološka 
priprava je predpogoj za zorenje igralca na vseh področjih njegove teniške igre. Igralec se mora 
tudi v težkih trenutkih sposoben spoprijeti s telesnimi in duševnimi pritiski.  
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Dolgoročna psihološka priprava v tenisu 
1. Igralca poskušamo napolniti z motivi, ki bodo pri njemu sprožili: težko delo na treningu, 
vzdrževanje kakovostnega življenja, željo po uspehu. 
2. Razvijati in pomagati igralcu, kako najti duševne kvalitete pomembne za tenis. 
3. Igralca narediti psihološko močnejšega. 
4. Že na treningu ustvarjati podobne ali celo težje pogoje, kot se bodo kasneje odvijali na 
tekmi. 
5. Razvijati pri igralcu vse lastnosti, da bo kvalitetno opazoval in zaznaval igro 
nasprotnika, se prilagajal vremenskim razmeram in uporabljal svoje pretekle izkušnje. 
Kratkoročna psihološka priprava v tenisu 
1. Zagotavljati optimalno raven motivacije in osredotočenosti pred tekmo. Prizadevati si 
k čim boljši trdnosti oziroma stabilnosti igralca. 
2. Paziti, da bo naš športnik pred tekmo ohranjal dovolj spanca, pazil na prehrano, bival 
v mirnem okolju ter imel dobre odnose z ostalimi člani ekipe.  
3. Potrebno je seznaniti igralca s sposobnostmi in igralnimi lastnosti njegovega 
nasprotnika, če je nasprotnik že znan.  
4. Če se pri igralcu pojavljajo negativna čustva, jih moramo znati odpraviti (Klemenc, 
1990). 
1.2.1 Psihološko treniranje pri teniški igri 
 
Pri teniški igri se velikokrat pojavljajo psihološki problemi, ki so povezani s stresom, 
samozaupanjem, prevelikim strahom, pomanjkljivo samozavestjo, izgubo samokontrole 
obnašanja na teniškem igrišču in slabo koncentracijo. Zato lahko rečemo, da je tenis iz tega 
vidika precej zahteven. Igralec se srečuje s tekmecem, ki igra na drugačen način kot on (hitrost 
žoge, gibanje po igrišču, let žoge, različna tehnika in taktika igre). Med omenjenimi tehničnimi 
in taktičnimi lastnosti v veliki meri na učinkovitost vplivajo tudi psihološke značilnosti (Filipčič, 
2002). 
Vrste psihološkega treniranja: 
Filipčič (2002) v knjigi navaja dve vrsti procesov, na katere želimo delovati pri teniški igri: 
1. Kognitivni (spoznavni) procesi 
Mednje sodijo: zaznavanje, koncentracija, pozornost, predstavljanje, anticipacija, mišljenje, 
specifične sposobnosti tehnike in taktike. 
2. Motivacijski in emocionalni procesi 
Mednje sodijo: pojav strahu in stresa, naravnanost igralca, storilnostna motivacija. 
Pri psihološkem treniranju sistematično razvijamo in stabiliziramo psihološke potenciale 
igralca, da jih bo lahko uporabil na tekmovanju. Če ne izvajamo treninga načrtno in 
sistematično, težko pričakujemo spremembe na psihološkem področju. Poleg trenerja je 
pomembno, da je v ta proces vključen tudi športni psiholog, ki dobro pozna tematiko na tem 
področju.  
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Slika 2. Oblike psihološkega treninga (Bornemann, 1996, v Filipčič, 2002). 
 
Na psihološko treniranje ne smemo gledati zelo ozko, kot le na trening za izboljšanje 
motivacije, zaznavanja in mišljenja. Potrebno je vedeti, da treniranje psiholoških komponent 
posredno vpliva na razvoj tehničnih, taktičnih in tudi navsezadnje kondicijskih sposobnosti. Pri 
omenjenih sposobnostih težko delimo trening na posamezne komponente, saj ni meje med 
njimi. Kot primer lahko navedemo, da pri aerobnem treningu, kjer igralec premaguje napor, 
posredno vplivamo tudi na igralčevo psihološko trdnost (Filipčič, 2002). 
Ustrezno načrtovanje in izbira vsebin ter določitev obremenitve določene vaje so naloga 
trenerja. Pri tem mora trener v vsakem trenutku vedeti katero igralčevo komponento bo s tem 
razvijal (tehnika, taktika, kondicija, psihološki procesi). Pri psihološkem treningu prihajajo v 
ospredje procesi predstavljanja, zaznavanja, premagovanja stresa in mišljenja. Močna 
povezanost obstaja pri psihološkem treningu in med samo teniško igro. Zato pri psihološkem 
treningu vplivamo na procese, ki jih igralec doživlja tudi med teniškim dvobojem. Pomembno 
je, da trening poteka v kar se da podobnih situacijah kot na tekmovanju. Bolj kot bodo vidni 
psihološki procesi motivacije, premagovanje stresa in koncentracije, bolj bo trening 
kakovosten. Tako psihološki trening ločimo na procese, ki potekajo med izmenjavami žog v 
polju in procese, ki potekajo v času med dvema točkama (Filipčič, 2002). 
Nasveti pri izvedbi psihološkega treninga  
- Na začetku psihološkega treninga se osredotočamo predvsem na osebnost igralca ter 
njegove stopnje zmogljivosti, starost in intelektualni razvoj. 
- Pomembno je, da igralec zaupa v program izvajalcev programa (teniškega trenerja, 
športnega psihologa, idr.) ter verjame, da bo z njihovim znanjem postal boljši igralec. 
- Pri psihološkem treningu poudarjamo postopnost vadbe. 
- Avtonomnost in avtomatizacija procesov, ki se pojavljajo med treningom in 
tekmovanji, je cilj psihološkega treninga. 
- Psihološki trening stremi k dolgoročnim ciljem, ki vsebujejo načrtno delo izvajalcev 
programa (Filipčič, 2002). 
 
1.2.2 Psihološke značilnosti teniških tekmovanj  
 
Pri tekmovalnem tenisu mora igralec velikokrat psihološko premagati tekmeca, vendar mora 
včasih premagati tudi samega sebe. Pred samo teniško tekmo se lahko veliko naredi na 
psihološkem področju, zelo malo pa se da spremeniti na tehničnem področju. Kadar sta si 
PSIHOREGULATIVNI 
TRENING 
PSIHOLOŠKI TRENING 
PSIHOLOŠKI 
TRENING 
MOTIVACIJSKI 
TRENING 
TRENING 
ZAZNAVANJA IN 
KONCENTRACIJE 
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igralca v dvoboju precej enakovredna, večkrat odločajo dobre psihološke sposobnosti. 
Psihološko stanje igralca v danem trenutku pa definira njegovo telesno počutje (Crespo in 
Miley, 2010).  
Najpogostejše psihološke značilnosti tenisa  
- Individualna športna panoga je za igralce bolj stresna kot kolektivna. 
- Potrebno je sprejeti veliko število odločitev v kratkem času. 
- Sodelovanje trener – igralec med tekmo ni dovoljeno, razen na nekaterih ekipnih 
tekmovanjih. Igralec je prepuščen sam sebi. 
- Tekma ni končana dokler igralec ne osvoji zadnje točke. Predčasno veselje lahko vodi 
v poraz. 
- Sistem tekmovanj je največkrat na izpadanje, kar pomeni za igralca še dodaten stres. 
- Je zahtevna športna panoga, saj mora igralec uskladiti gibanje in udarce. To zahteva 
dobro psihološko pripravljenost. 
- Tekma ni časovno omejena. 
- V mlajših starostnih kategorijah si igralci sodijo sami (Crespo in Miley, 2010). 
Razlogi, da teniški igralci ne vadijo psiholoških sposobnostih tako pogosto kot izvajajo druge  
treninge (Crespo in Miley, 2010): 
- Malo je športnih psihologov specializiranih samo za tenis. 
- Znanja trenerjev o psiholoških komponentah je preskromno. 
- Trenerji menijo, da so psihološke sposobnosti prirojene.  
- Psihološko »slab« igralec bo težko izboljšal to svojo sliko. 
Psihološke sposobnosti niso prirojene, zato lahko trenerji pripomorejo k izboljšanju le-teh. S 
pravilnim treningom na igrišču ter prav tako s pravilnim in kakovostnim treningom zunaj 
igrišča. Oboji (trenerji in igralci) morajo vedeti, da se da psihološke sposobnosti izboljšati 
(Crespo in Miley, 2010). 
Kot navaja Friščić (2004) v svojem delu »Tenis bez tajni«, je prav psihološka pripravljenost 
tista, ki večkrat odloča o zmagi med dobrimi in najboljšimi teniškimi igralci tenisa. Ti igralci 
znajo v odločilnih trenutkih tekme ostati zbrani in mirni, saj so njihove psihološke komponente 
stabilnosti in izkušnje na višji ravni. Prav tako navaja, da je tenis kot individualni šport veliko 
težji kot ekipni šport, v smislu premagovanja psiholoških značilnosti. V ekipnih športih se 
psihološke sposobnosti delijo.  
Psihološke značilnosti vrhunskih teniških igralcev 
- Počutijo se močne in odločne. 
- Pod pritiskom ostanejo zbrani in osredotočeni. 
- Imajo nadzor nad svojimi čustvi. 
- Njihova samozavest je na visoki ravni. 
- Imajo veliko energije in so pripravljeni na akcijo. 
- V igri želijo zmagati.  
- So izjemno tekmovalni. 
- Med dvobojem ne razmišljajo preveč. Igrajo z malo napora. 
- Nad igriščem imajo nadzor in čutijo odgovornost do svojega nastopa (Crespo in Miley, 
2010). 
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Douglas (1990) v svoji knjigi loči pozitivne in negativne psihološke faktorje, ki se pojavljajo v 
teniški igri. Pozitivni faktorji izboljšujejo nastop, negativni ga rušijo. 
1. Pozitivni faktorji: 
- pozitivne misli, 
- sproščenost, 
- samozavest, 
- odločnost, 
- koncentracija. 
2. Negativni faktorji: 
- negativne misli, 
- razmišljanje o zmagi, 
- pritisk, 
- anksioznost, 
- napetost. 
 
Kako vrhunski igralci vzdržujejo visoko raven koncentracije 
1. Med točkami 
- Opazujejo strune na svojem loparju.  
- Hodijo po istih smereh na igrišču. 
- Velikokrat odbijajo žogico v tla pred 
servisom ter jo neprestano 
opazujejo. 
- Se pred izvedbo »reterna« enako 
pripravijo, si poravnajo majico in 
hlače, popravijo lase, opazujejo 
nasprotnika. 
 
2. Med menjavo strani na igrišču 
- Se usedejo na klop in si pokrijejo 
glavo z brisačo – odmaknejo se od 
okolice. 
- Naredijo požirek ene pijače in nato še 
druge. Pojedo kos banane. 
- Se obrišejo z brisačo (Girod, 2009). 
 
Vse to jim omogoča, da ohranjajo visoko raven zbranosti/koncentracije. Pravzaprav jim služi 
kot sidro koncentracije. Te geste pripomorejo k mentalni in živčni pomiritvi. Večkrat opazimo, 
da so geste in njihovi rituali že avtomatizirani, zaradi toliko enakih ponovitev. Po menjavi 
strani, ko se tekma nadaljuje, začnejo igralci ponovno izvajati svoje rituale, saj so si ob menjavi 
z enakimi gestami napolnili baterije. Vse omenjene navade jim omogočajo, da se v njih pojavlja 
samozaupanje, osredotočenost, borbenost in navsezadnje umirjenost (Girod, 2009). 
Kljub temu se pogosto zgodi, da igralcu med tekmo pade raven koncentracije. To pravzaprav 
ni nič nenavadnega. Težko je namreč ohranjati visoko raven zbranosti skozi celoten dvoboj, ki 
lahko traja tudi po več ur skupaj. Živčni sistem ni sposoben delovati na tako visokem nivoju 
toliko časa. Opazimo lahko, da prav zaradi tega igralci nihajo v konstantnosti med dvobojem 
(Girod, 2009). 
 
1.3 NAPETOST 
 
V delu »Psihologija športa« (Vanek in Cratty, 1974, v Tušak in Tušak, 2001) ločijo naslednja 
stanja napetosti, ki se pojavljajo pred, med in po samem tekmovanju. 
1. Dolgoročna napetost 
Ta napetost se začne, kadar športnik izve za datum pomembne tekme, za določen pomemben 
nastop ali za pomemben dogodek, kot je izbor med vrsto reprezentance, moštva, ekipe. 
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2. Predtekmovalna napetost 
Omenjena vrsta napetosti nastopi kakšen dan pred samo tekmo. To se največkrat zgodi, ko 
športnik prispe na lokacijo prizorišča tekmovanja. Prav tako ta napetost traja krajši čas kot 
dolgoročna napetost. Športnikovo razmišljanje je usmerjeno samo v nastop, pojavi se 
previsoka aktivacija, lahko pride do nespečnosti, bodisi do energetskega deficita. Trenerjeva 
naloga v tem stanju je, da usmeri športnikovo pozornost na druga področja, ter tudi da 
športnik zmanjšuje omenjeno napetost z različnimi tehnikami relaksacije. V tej fazi športniku 
ne dovolimo, da bi imel čas za »sanjarjenje«, ampak ga zaposlimo z drugimi aktivnostmi. 
Pomembno je, da se športnik nahaja v optimalnem stanju vzburjenosti, kjer se uskladita 
telesno in emocionalno področje. 
3. Neposredna tekmovalna napetost 
Se pojavi tik pred samim nastopom, kadar stopimo na igrišče na prizorišču tekmovanja. To 
predstavlja za tekmovalca stres in napetost. Ta neposredna napetost se pojavlja v treh fazah. 
V prvi fazi, ki jo imenujemo tudi uvodna faza, se dogaja predvsem to, da nasprotniku ne 
dopustimo, da si ustvari preveliko prednost. V drugi oziroma glavni fazi prihaja do tega, da 
nasprotniku želimo vriniti naš koncept igre. V tretji fazi, imenovani zaključna faza, želimo našo 
taktiko, ki smo jo skovali skupaj s trenerjem izpostaviti na igrišču. V tej fazi napetosti na celotno 
tekmovalno stanje dodatno vplivajo tudi zunanji dejavniki (sodniške odločitve, publika, 
vremenske razmere) in notranji dejavniki (razburjenost, utrujenost, agresivnost), ki 
pomembno vplivajo na razplet igre. 
4. Medtekmovalna napetost 
Za to fazo je značilno, da se spreminja glede na rezultat tekme. Kadar posameznik izgublja ali 
je rezultat negotov, se pojavi višja napetost, kot kadar je igralec v vodstvenem položaju. 
Predvsem je ta napetost odvisna od poteka tekme. Pri različnih igralskih tipih se napetost 
drugače pojavlja. So igralci, ki na začetku igre napravijo napako in jih ta napaka spremlja do 
konca igre. Pri njih je opazna večja napetost zaradi storjene napake. So pa igralci, ki jih napaka 
oziroma slaba igra na začetku igre ne odvrne od vztrajanja in borbe do konca tekme, ki jim po 
možnosti razpleta tekme, prinese tudi možen uspeh. Pri tem igra pomembno vlogo 
posameznikova samopodoba. Višja kot je samopodoba, manj se bodo igralci ukvarjali z 
lastnimi napakami in igro ter se bodo raje posvetili temu, kako bodo premagali nasprotnika. 
Igralci z nižjo samopodobo se storjeni napaki posvečajo dlje časa in je ne morejo odmisliti skozi 
celoten dvoboj. 
5. Potekmovalna napetost 
Prepoznamo jo po različnih oblikah vedenja glede na doseg rezultata. Ločimo jih na evforična 
in zvezdniška vedenja ali depresivna in agresivna vedenja. Ta napetost se pojavlja tik po tekmi. 
Prav tako je odvisna glede osebnosti vsakega posameznika, ki je različna. Obvladovanje 
napetosti po tekmi je izrednega pomena za prihajajoča prihodnja tekmovanja, saj vplivajo na 
samopodobo tekmovalca. Tej napetosti trenerji posvetijo največji del pozornosti ter podrobno 
analizirajo zmago ali poraz. 
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1.3.1 Pozornost v stresni situaciji 
 
Na tekmovanju se večkrat zgodi, da tekmovalec doživi blokado. Pod pojmom blokada 
razumemo, da se pričnejo napake že v začetku igre, igralec ne začne igre kot je bil dogovorjen 
s trenerjem, pojavi se strah pred poškodbo, slabo ogrevanje ali je pomembnost tekmovanja 
velika. V takšnih primerih se zgodi, da nastop postaja vedno slabši, opazno pa je, da se športnik 
ne more zbrati in osredotočiti na to kar počne. Pogosto opazimo, da nastop postaja tekom 
tekme vedno slabši, igralec pa ne najde izhoda.  
Od igralca težko pričakujemo, da bi omenjene učinke, ki se dogajajo v stresnih situacijah 
popolnoma omilil. Tehnike relaksacije in sproščanja v določeni meri pomagajo, vendar ne 
odpravijo vseh vzrokov za nastanek napetosti in straha pred neuspehom. Je pa možno, da se 
z dobrim treningom omenjenih tehnik sproščanja in vključevanjem športnega psihologa v 
proces treninga dodobra zoperstavi stresnim situacijam. Nenadna mišična napetost se da 
dobro odpraviti z uporabo hitrih sprostilnih tehnik. Prav tako samo zniževanje aktivacije s 
sproščanjem, znižuje napetost in nepotrebno krčenje mišic, v kolikor je prišlo do napake in do 
negativnega samogovora (Kajtna in Jeromen, 2013). 
 
 
     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Slika 3. Povezava med psihološkimi procesi in pozornostjo v stresni situaciji (Nideffer in Sagal, 2001 v 
Kajtna in Jeromen, 2013). 
V poglavju »Koncentracija« v knjigi »Praktični vidiki športne psihologije« dr. Kajtna navaja, da 
je koncentracija pod velikim vplivom aktivacije, kadar je športnik preveč napet, se njegova 
koncentracija zoži ter posledično pride do tako imenovanega »tunelskega pogleda«. Pod tem 
Težave pri nastopu 
1. Motena fina mišična koordinacija in timing 
2. Hitenje 
3. Nesposobnost posvetiti se ključnim trenutkom, ki so 
pomembni, da dobro opraviš nalogo 
4. Utrujenost in zakrčenost mišic 
 
2. Spremembe v pozornosti: 
 
a. Zožanje pozornosti 
b. Pozornost se obrne navznoter 
Stresna situacija 
(pomembna tekma, strah...) 
1. Fiziološke spremembe: 
 
a. Povečana mišična napetost 
b. Hitrejši srčni utrip, pospešeno dihanje 
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Prijetno počutje 
pojmom razumemo, da se športnik ukvarja z negativnimi mislimi kot so: »ne bo mi uspelo ali 
popolnoma sem zamočil« (Barborič idr., 2018).  
 
1.3.2 Čustveni odzivi 
 
Pomembno je, da se igralec čim bolj pravilno odziva na različne tekmovalne izzive. Tiste odzive, 
ki igralca polnijo z energijo, lahko poimenujemo kot pozitivni odzivi. V tem primeru je igralec 
sproščen, miren ter zbran, kar posledično vpliva na bolj uspešen nastop. Na drugi strani so za 
igralca napačni odzivi, ki ga delajo nesproščenega, nezbranega in nemirnega ter posledično 
rušijo njegov nastop. Med drugim je pomembno, da ima igralec nadzor nad čustvi. Vendar se 
mora dobro poznati in med tekmo pritisk ublažiti. To doseže z ustrezno načrtovano vadbo, ki 
pripomore k uravnoteženju tekmovalne anksioznosti, ki je sestavni del tekmovanja (Crespo in 
Miley, 2010). 
Pri čustvenih odzivih ločimo štiri načine (Crespo in Miley, 2010): 
1. Malodušje: igralec se izmika naporu ter določeni odgovornosti. Običajno odgovarja: 
»kakšne žoge so to?«, »kako lahko izgubim s tem igralcem«, »igrišče je preveč počasno«. 
2. Jeza: igralec se v tem primeru jezi sam nase. Motijo ga predvsem neugodne okoliščine 
(igrišče, žoge, vreme).  
3. Trema: igralec je z izidom tekme preveč obremenjen (prevelika želja po zmagi, nervoza, 
strah pred porazom), da posledično ne zmore nastopati dobro ter sproščeno. 
4. Boj: igralec se je pripravljen boriti z nasprotnikom. Pomembnejša mu je sama borba, kot pa 
zmaga. Zato v takih primerih iztisne iz sebe maksimum.  
 
 
 
 
Slika 4. Štirje čustveni odzivi (Loehr, 1982, 1990, Spargo, 1990, v Crespo in Miley, 2010). 
 
Psihični stres se pojavlja večinoma pred začetkom tekmovanja v obliki treme pred startom. 
Lahko pa opazimo, da se pri teniški igri stres pojavlja skozi celo tekmo. Na omenjeno vplivajo 
zunanji dejavniki (sodniške odločitve, vremenski pogoji, raven igre tekmeca) in notranji 
dejavniki (psihična utrujenost, visoka pričakovanja). Posledice stresa lahko razvrstimo v tri 
ravni (Filipčič, 2002): 
 
BOJ 
 
JEZA 
 
TREMA 
 
 
MALODUŠJE 
Veliko energije 
Malo energije 
Neprijetno počutje 
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1. fiziološka raven : hitro in težko dihanje, tresenje rok, povišan srčni utrip, potenje. 
2. čustveno – motivacijska raven: napetostna stanja, nemir, šibkost, pretirana vzburjenost. 
3. kognitivno – motorična raven: omejeno polje zaznavanja, neprimerna analiza situacije, 
koncentracija se zmanjša, mišična napetost se poveča.  
 
1.4 KONCENTRACIJA 
 
Glede športnikove priprave na tekmovanje lahko rečemo, da je koncentracija ena izmed 
najpomembnejših komponent. Kaže se kot osredotočenost na nek predmet, dogodek ali idejo. 
V športu se pozornost oziroma koncentracija kaže na različne načine. Lahko jo primerjamo z 
žarometom, ki je v naši glavi. Osvetli tisti del, na katerega je trenutno pozoren oziroma tisti 
del, ki nas zanima. Pozornost je načeloma širši pojem, koncentracija pa predstavlja 
osredotočenost te pozornosti. Ko je športnik skoncentriran, je osredotočen le na eno stvar, 
vse ostale moteče dejavnike pa izključi. Izključi preteklost in prihodnost ter živi samo za tisto 
stvar v sedanjosti (Tušak in Tušak, 2001). 
Ko se mentalni in telesni viri usmerijo v točno določeno smer, govorimo o koncentraciji. Leva 
možganska polovica prikazuje logični, racionalni in razumski del. Medtem, ko desna polovica 
možganov skrbi za pravo raven koncentracije. Pomembno je, da izklopimo levo polovico 
možganov in aktiviramo desno polovico. Desna polovica možganov je ključ, če želimo biti 
osredotočeni. Vse to se dogaja med tekmo zaradi omenjene koncentracije (Girod, 2009). 
Da športnik osvoji dovolj veliko mero koncentracije, zahteva od njega kar precej časa. Za 
doseganje maksimalne ravni koncentracije je včasih potrebno nekaj dni ali tudi do nekaj 
mesecev. Pri vrhunskih športnikih se dogaja, da v času pred tekmovanjem postopoma 
odvračajo vse faktorje, ki bi lahko neposredno vplivali na uspeh. To so lahko študij, prijatelji, 
znanci, v zadnjih minutah pred tekmovanjem tudi ostali tekmovalci, gledalci na tekmovanju. 
Športniki se v teh trenutkih osredotočajo samo na svoj nastop in dosego čim boljšega rezultata 
(Tušak in Tušak, 2001). 
Orlick (1999) v svoji knjigi navaja, da smo skoncentrirani takrat, ko naša izvedba na tekmovanju 
pomeni vse. Avtor navaja, da so športniki maksimalno osredotočeni takrat, ko jih vodi njihov 
notranji um ter se povsem sprostijo. To velja predvsem za individualne športe, saj je pri njih 
rezultat pomemben le od vsakega posameznika. Pri ekipnih športih je sicer stvar tudi podobna, 
saj je za uspeh celotne ekipe potreben vložek vsakega posameznika. 
Pri pozornosti se dogaja, da če smo dobro izurjeni, znamo žaromet pozornosti hitro usmerjati 
v različne predmete in dogodke. Enkrat namenimo večjo mero pozornosti enemu detajlu, 
drugič drugemu. Pri tem gre za prestavljanje pozornosti. Pomembno je, da so ti premiki iz 
enega detajla na drugega podrejeni športnikovi volji. Kdor ni sposoben prestaviti pozornosti 
dovolj hitro in učinkovito, tudi ni sposoben vzpostaviti dovolj velike mere koncentracije na 
dogodek, ki sledi. To opazimo tudi pri tenisu, kadar igralec ne zmore odmisliti prejšnje 
izgubljene točke oziroma svoje velike napake. Uspešni športniki znajo pretekli dogodek 
pozabiti in se ponovno osredotočiti na novega (Tušak in Tušak, 2001). 
Pri koncentraciji govorimo tudi o stalnosti in intenziteti pozornosti, ki sta medsebojno 
povezani. Višja kot je intenziteta pozornosti, krajše obdobje lahko na tem nivoju obstaja. 
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Visoka poraba mentalne energije se dogaja pri visoki koncentraciji. Zato je na določenem 
nivoju koncentracija omejena, saj padajo športnikove psihofizične lastnosti. Kako dolgo bo 
lahko športnik ohranjal visoko mero koncentracije, je odvisno od njegovega »rezervoarja«. 
Sem spadajo športnikova telesna in psihološka pripravljenost. Telesno bolj pripravljeni 
športniki dlje časa ohranjajo zadostno mero koncentracije, pozornosti za uspešen nastop. Pri 
nekoliko slabše telesno pripravljenih športnikih, kljub temu da imajo psihološko pripravljenost 
na visoki ravni, pada raven koncentracije v zadnjih trenutkih tekme. To večkrat opazimo 
predvsem pri tekmah, ki trajajo več ur (Tušak in Tušak, 2001). 
Močna duševna napetost negativno vpliva na koncentracijo. Po vsaki intenzivni fazi 
koncentracije je pomembna psihološka in telesna sprostitev, ki jo smatramo kot okrevanje. 
Pripravljeni športniki znajo hitro menjati visoko intenzivnost koncentracije, pozornosti in 
sprostitve. To jim omogoča varčevanje mentalne energije. Kot primer iz tenisa lahko 
navedemo stanje, ko igralec doseže maksimalno koncentracijo tik pred izvedbo servisa. Nato 
jo vzdržuje do zaključka točke. V fazi odmora med točkama nato ponovno varčuje z mentalno 
energijo ter se poskuša sprostiti. V fazi pred začetkom nove točke ponovno dvigne intenziteto 
pozornosti. Zato tudi dobri igralci ne vzdržujejo visoko mero koncentracije skozi celoten 
dvoboj, vendar znajo aktivno preklapljati med stanji koncentracije in relaksacije. Premiki 
pozornosti morajo biti aktivno usmerjeni (Tušak in Tušak, 2001). 
Večja sproščenost kot napetost omogoča aktivno obvladovanje procesa pozornosti. Preko 
različnih vaj lahko izboljšamo pozornost oziroma koncentracijo. Trening koncentracije poteka 
preko uporabe mentalnih tehnik predstavljanja in se bistveno ne razlikuje od treninga tehnike, 
taktike ali kondicijskega treninga. Prav tako za trening koncentracije potrebuje igralec 
vsakodnevno vajo in kontinuiteto vloženega truda in napora za dosego optimalnega rezultata 
(Tušak in Tušak, 2001). 
Clark Perry v knjigi »The Sport Psych Handbook« (Murphy, 2005), navaja, da en milijon 
informacij prihaja do nas preko različnih slik preko vida, različnih zvokov preko ušes, dotikov 
preko kože in pozicije našega telesa v prostoru ter misli in emocij preko možganov. Zato je 
težko, da športnik vse omenjene zaznave razvrsti, na kaj je v tistem času pomembno in kaj ni. 
Športniki, ki so se sposobni osredotočiti na nalogo in odmisliti moteče dejavnike, postanejo 
uspešni.  
Dobro koncentracijo razumemo, kadar se igralec osredotoča na pomembne dogodke pri 
njegovem nastopu na tekmovanju, znotraj polja pozornosti. Slabo pa lahko razumemo, če se 
igralec osredotoča na nepomembne dogodke, ki se pojavljajo pri nastopu, znotraj polja 
pozornosti. Zato je potrebno, da igralec v vsakem trenutku ve, kateri dogodki v polju 
pozornosti so pomembni za nastop (Crespo in Miley, 2010).  
 
1.4.1 Dimenzije koncentracije  
 
1. Obseg pozornosti 
Pomeni količino mentalne energije, ki je na voljo v določeni športni situaciji. Največkrat smo 
lahko pozorni le na določeno število informacij. Povprečno smo pozorni na pet do devet 
dražljajev. Kadar smo v stresni situaciji (tekmovanje), se lahko obseg zmanjša. Takrat smo 
pozorni le še na nekaj dražljajev, zato je za športnika pomembno, da poskuša gibanje oziroma 
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tehniko čim bolj avtomatizirati. Dobra tehnika nam omogoča, da se v večji meri posvečamo 
taktičnim prvinam. Avtomatizirane veščine naredimo hitro in učinkovito, zato o njih ni 
potrebno veliko razmišljati. Posvečamo se lahko drugim situacijam. Pojavljajo se napake med 
trenerji, da v zadnjem trenutku pred tekmo želijo preusmeriti športnikovo pozornost. To ni 
dobro, saj je pomembno, da športnik izpelje stvar tako kot je na treniral na treningih. 
2. Trajanje pozornosti 
Budnost pomeni, da smo sposobni ohranjati koncentracijo dalj časa. Težko in nemogoče je biti 
ves čas maksimalno skoncentriran. Zgodi se nam, da včasih nismo skoncentrirani, kar je lahko 
tudi v redu. Kot primer lahko navedemo potovanje športnika na tekmo. Če bo v tem času 
neprestano razmišljal, kaj se bo na tekmovanju dogajalo, mu lahko posledično pobere preveč 
energije. Zato je pomembno, da je športnik osredotočen v tistih trenutkih, ko je to pomembno. 
V vseh ostalih pa naj bo v fazi sprostitve. Prav tako je pomembno, da je športnik dobro telesno 
pripravljen, saj bo le tako lahko ohranjal visoko raven koncentracije dalj časa na samem 
tekmovanju. Pomembno je opazovati nihanje pozornosti. Ko se zgodi, da nam pozornost začne 
upadati ali begati, je pomembno, da to hitro opazimo. To opazimo takrat, ko se začnejo 
pojavljati napake ali se ukvarjamo s stvarmi, ki niso pomembne in tudi takrat, ko nam misli 
odtavajo stran od trenutne situacije. 
 
3. Selektivnost pozornosti 
Je načeloma množičen vidik pozornosti. Pri tem gre za to, da vemo, kaj je v danem trenutku 
pomembno in kaj ni. Kot primer navedimo teniškega igralca, ki med dvobojem spremlja 
gibanje in igro nasprotnika ter se osredotoča nanj. To je za teniškega igralca pomemben faktor 
igre. Kako visoko je nasprotnik uvrščen oziroma kam se bo igralec uvrstil, če ga premaga, pa v 
tistem trenutku ni pomembno. Zelo je pa pomembno na katere vidike pozornosti se igralec 
osredotoča in na katere se v tistem času ne. Negativni dražljaji, ki se pojavljajo in motijo delež 
pozornosti imenujemo distraktorji. Distraktorje ločimo na notranje: razmišljanje o lastnih 
težavah, negativna čustva, ponesrečeni pretekli nastopi in zunanje: sodniške odločitve, 
obnašanje gledalcev, vremenske razmere in vedenje nasprotnika. Dobro je trenirati menjave 
pozornosti, saj ko pride do motečih dražljajev, se kar množijo in ne le seštevajo. Igralčeve 
izkušnje preteklih let pomembno vplivajo, da igralec loči, kaj je za nastop v tistem času 
pomembno in o čem naj v tistem času ne razmišlja (Kajtna in Jeromen, 2013). 
 
1.4.2 Tipi koncentracije  
 
Poznamo štiri vrste pozornosti. Prva izmed njih je širina pozornosti. Odvisno od posameznega 
športa se mora športnik prilagoditi na različno število informacij, ki prihajajo iz okolja. Za 
nekatere športne panoge je potrebna široka usmerjena pozornost (veliko različnih informacij 
iz okolja) za druge ozko usmerjena pozornost (samo kako bo določeno stvar izpeljal).  
Kot drugo vrsto pozornosti navajamo smer pozornosti. Pri tej vrsti poznamo zunanjo smer 
(dogajanje v okolici, nasprotnik na igrišču) in notranjo smer pozornosti (naši občutki, misli, 
usmerjanje nase).  
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Kot tretja vrsta pozornosti je menjava pozornosti. Menjava pozornosti je odvisna od različne 
športne panoge. V nekaterih športnih panogah je potrebno pozornost osredotočiti le na nek 
določen predmet (startni signal pred začetkom starta). Pri nekaterih drugih športnih panogah 
pa je potrebno pozornost usmeriti nekoliko širše. Kot primer je nogometaš, ki spremlja gibanje 
žoge, gibanje soigralcev, gibanje nasprotnikov. Pojavlja se tudi, da je potrebno skozi celotno 
tekmo pozornost nekajkrat menjati. Za športnika je pomembno, da zna aktivno zamenjati 
določen tip pozornosti. V tem primeru moteči dejavniki ne bodo odvrnili njegove pozornosti.  
Kot zadnjo lahko navedemo individualne razlike. Učinkovita koncentracija se kaže takrat, ko 
je posameznik motiviran, hkrati dobro izkorišča menjavo pozornosti in je seznanjen z vplivi, ki 
lahko nastanejo kot povišana aktivacija. Prav tako je pomembno, da nadzoruje usmerjenost in 
širino svoje lastne pozornosti. Individualne razlike med posamezniki vplivajo na to, da nekateri 
bolje oziroma lažje usmerjajo pozornost kot drugi. Prepoznavanje lastne sposobnosti 
koncentracije je ključna naloga psihologa in trenerja v trenažnem procesu. Potreba po visoki 
koncentraciji ni v nobenem športu tako visoka, da je ne bi mogel osvojiti športnik s pravilnim 
pristopom celotnega tima (Kajtna in Jeromen, 2013). 
Kot kaže Slika 5 je športnik pozoren na vse štiri vrste pozornosti in jih je tudi sposoben 
uporabljati. Tekmovalec mora biti sposoben prehajati iz ene vrste pozornosti na drugo, kot to 
zahteva trenutna situacija. Različne situacije od športnika zahtevajo, da se zna prilagoditi iz 
ene koncentracije na drugo. Ko so pogoji normalni, športnik zadosti zahtevam, ki jih 
predstavljajo tekmovalne situacije. Osebnostne poteze so podobne značilnostim 
posameznika, zato lahko napovemo, kaj se bo dogajalo s koncentracijo pri posamezniku. Nivo 
samozaupanja v določeni športni situaciji je odvisen, kadar je stil primeren neki športni panogi.  
Če nastop postaja zmerom slabši, lahko pomeni, da športnik v danem trenutku doživi blokado. 
V trenutku je preveč preobremenjen s tem, da se sam ne počuti v redu, ali da ga nekaj boli. To 
se zgodi, kadar se pozornost zoži, aktivacija se poveča ter se pozornost preusmeri navznoter. 
V tem primeru se največkrat zgodi, da se poruši koordinacija in, da športnik dobi občutek, kot 
da čas teče hitreje. To je nasprotje optimalne koncentracije, ki negativno vpliva na nastop.  
Na tip koncentracije vplivajo spremembe na nivoju aktivacije. Če želimo pridobiti nadzor nad 
koncentracijo je pomembno, da s sistematičnim delom vplivamo nad aktivacijo. Prav tako pa 
spremembe v tipu koncentracije posredno vplivajo na nadzor koncentracije. Če znamo 
manipulirati s koncentracijo, znamo pridobivati nadzor nad samim nivojem aktivacije (Kajtna 
in Jeromen, 2013). 
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ŠIROKO-ZUNANJI 
 
 zavedanje okolice 
 sposobnost razumevanja in 
reagiranje na okolje 
 dobro skeniranje okolja, 
upoštevanje prostih soigralcev  
 nujno za skupinske športe, ki 
zahtevajo odprte spretnosti 
 OZKO-ZUNANJI 
 
 usmerjenost na tarčo 
 sposobnost ignoriranja 
distraktorjev in usmerjenost na 
specifične dražljaje 
 dolgo časa vzdrži pri nalogi 
 značilno za športe, ki vključujejo 
zadeti tarčo 
 
  
 
 
   
 
ŠIROKO-NOTRANJI 
 
 analiza, reševanje problemov, 
ustvarjalno mišljenje, 
načrtovanje 
 strategi in »misleci« v športu 
 dobri v načrtovanju tekmovanja, 
razvijanju rezervnih načrtov za 
napad, pogovor po tekmi 
  
OZKO-NOTRANJI 
 
 sposobnost usmerjenosti na eno 
idejo ali misel in vztrajanje pri 
njej 
 povečana kinestetična 
občutljivost 
 pogosto znak predanosti in 
sposobnosti spremljanja navodil, 
držanja načrta 
 
 
 
Slika 5. Nidefferjev model pozornosti (Moran, 1996, v Kajtna in Jeromen, 2013). 
 
1.4.3 Tehnike koncentracije 
 
Koncentracija na proces in na rezultat  
Pomembno je, da se športniki usmerjajo na proces in ne na rezultat v tistih trenutkih, ko jim 
ne gre najbolje. Na treningu je dobro, da si govorimo »še tale niz dobim in bom zmagovalec«, 
vendar na tekmi taki stavki niso dobrodošli in športnikovo pozornost usmerjajo drugam. 
Pravzaprav negativno vplivajo na tekmovalca, ko se njegova pozornost usmeri na rezultat. 
Bolje je, da se športniki med tekmo osredotočajo raje na ritem gibanja, samo tehniko izvedbe 
ter s tem odmislijo rezultate, ki se jim porajajo v glavi. Športniki ugotavljajo, da kadar se 
osredotočijo na sam proces, se rezultat uredi sam od sebe, saj začutijo uspeh, ki jih še bolj 
motivira, da se trudijo še bolj.  
Zoževanje pozornosti 
Zoževanje pozornosti je spretnost, ki jo uporabljajo športniki na pomembnih tekmovanjih 
(evropsko in svetovno prvenstvo, olimpijske igre). Te tehnike se je bolje naučiti na začetku 
med treningi in jih kasneje prenesti na tekmovanja. V teh primerih je zoževanje pozornosti 
koristno in postopoma osvojeno. Dobro je, da se odmislijo vse ostale stvari in problemi, ki ne 
ZUNANJI 
ŠIROK OZEK 
NOTRANJI 
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sodijo na tekmovanja. Kot primer navajamo šolo, študij, odnose v klubu, sponzorske 
pomanjkljivosti. V športih, ki trajajo dlje časa, se v načrt vključijo kratki predahi, ponovno 
vračanje energije in ohranjanje zbranosti. V ekipnih športih pa tiste stvari, ki so pomembne za 
vsakega posameznika (njegove podaje, streli, meti). 
Vračanje pozornosti 
Kadar športnik naredi napako je pomembno, da se čimprej začne vračanje pozornosti. Na 
začetku je to težko, saj športnik občuti mišično napetost, pospešeno dihanje, s tem pa se 
njegova koncentracija obrne navznoter. Posledično se športnikom dogaja, da se sam začne 
kritizirati zaradi storjene napake, njegovo samozaupanje pa vedno bolj pada. V teh primerih 
je najbolj učinkovito, da se izvaja tehnika vračanja pozornosti. Športnik se naj za trenutek 
ustavi, naredi nekaj dihalnih vaj in tehnik sproščanja. To lahko stori z dvema do trema vdihoma 
in izdihoma ter se nato vrne nazaj na prizorišče. Osredotoča se naj na to, kar počne tisti 
trenutek, na izvedbo, na dobre občutke, ki jih je imel na treningih ter se nato vrne nazaj v 
sedanji trenutek ter ponovno igra, kakor zna. Vendar naj to že prej vadi na treningih, da bo 
vešč omenjenih tehnik tudi na tekmovanju (Kajtna in Jeromen, 2013). 
 
1.4.4 Dodatne tehnike za izboljšanje koncentracije 
 
1. Vadba rutine 
Pripomore k boljši koncentraciji in poznavanju dražljajev na tekmovanju. Tudi na treningih 
lahko vadimo v opremi, ki jo bomo imeli na tekmovanju (enaka oblačila, copati). Manjša je 
verjetnost, da nas bo novost zmedla, če je situacija znana ter jo lahko predvidimo že v naprej. 
To bo sprožilo osvajanje standardnih vzorcev in pravilen oziroma ustrezen tip koncentracije.  
2. Simulacija tekmovanja 
Sprožimo okoliščine, ki se bodo odvijale na tekmovanju. Lahko vpeljemo vse moteče faktorje 
že na treningu. Prav tako lahko odigramo trening tekmo ob istem času in v podobnih 
vremenskih razmerah, ki bi se naj pojavljale na tekmovanju. S takšno simulacijo se bomo lažje 
in bolje odrezali na pomembnih tekmovanjih. 
3. Mentalna vadba 
Pripomore k učinkovitejši storilnosti na tekmovanju. V mislih si že pred samo tekmo 
predstavljamo pozitivne in negativne scenarije, ki bi se lahko pojavljali na tekmi. 
4. Sidranje 
Pri tehniki sidranja je pomembno, da jo prej dovolj dolgo časa vadimo na treningih. Gre za to, 
da bomo z besedami in dotiki, ki nas motivirajo spravili našo raven koncentracije na višji nivo. 
Gre za besede kot so: »gremo, zmorem, akcija«. Pri tem gre za močna čustva, ki nas na nek 
način zbudijo in aktivirajo.  
5. Pripovedujte prijateljem 
Pripomore k tem, da izboljšuje našo raven koncentracije pred tekmovanjem. Pripovedovanje 
prijateljem, kako dobro sem pripravljen pred tekmovanjem, kako bom nastopil na tekmovanju 
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ali kako si želim v zadnjem delu tekme stopnjevati raven igre. Vsi omenjeni stavki se naj 
osredotočajo na uspeh in ne na neuspeh (Kajtna in Jeromen, 2013). 
 
1.5 KONCENTRACIJA PRI TENIŠKI IGRI 
 
Za nekatere teniške igralce pomeni koncentracija sposobnost, da ostaneš v sedanjosti in se ne 
obremenjuješ s prihodnostjo, ne s preteklostjo. Pomembno je, da se igralec neprestano 
osredotoča na tehnične in taktične elemente ter telesne in mentalne sposobnosti. 
Pri koncentraciji gre za spoštovanje zakonov o treh enotnostih: 
1. Enotnost osebe: biti osredotočen sam nase – jaz. 
2. Enotnost prostora: tukaj sem – tukaj. 
3. Enotnost časa: trenutno sem v sedanjosti – zdaj (Girod, 2009). 
Večkrat igralci tenisa izjavijo: »Igral sem, kot bi bil na oblakih.« Bil sem v popolnem transu«. 
To pravzaprav pomeni, da so bili izjemno skoncentrirani oziroma osredotočeni med samo 
tekmo. Dokazano je, da vrhunski teniški igralci dosegajo ta nivo koncentracije večkrat kot 
povprečni igralci (Girod, 2009). 
Osredotočenost na en sam predmet je zelo pomembna. Večkrat opazimo, da trenerji naročijo 
igralcu, naj ves čas opazuje teniško žogico. Primer jim dajejo, da naj gledajo šive na žogici ali 
njen napis. Kljub temu se večkrat zgodi, da je koncentracija površna (Girod, 2009). 
Loehr (1997) v svoji knjigi z naslovom »Tenis v glavi« navaja, da se igralcem na tekmovanju 
večkrat dogaja, da jih motijo sodniške odločitve, gledalci izven igrišč, letalski hrup, veter. Vsi ti 
zunanji dejavniki motijo in znižujejo raven koncentracije igralca. Zato postaja besen in jezen 
ter jemlje omenjene dejavnike kot opravičilo za slabo odigrano točko. Če bo igralec sposoben 
moteče dejavnike odmisliti in si pri tem govoriti »To je v redu, me ne moti, mi je všeč« bo 
pozitivno stanje koncentracije lahko brez težav vzdrževal.  
Woods, Hoctor in Desmond (1995) so ugotovili, da je pomembno vzpostaviti notranjo 
sproščenost, ko je vse v okolici kaotično. To težko vzpostavijo teniški igralci in igralke v njihovi 
dobi najstništva. To notranjo sproščenost poizkušajo vzpostaviti in dosegati vsi igralci tenisa. 
Ko je igralec sposoben doseči notranjo sproščenost, njegova igra poteka lahkotno in brez 
napora.  Osredotočanje na izvedbo udarcev in uživanje na tekmovanju tako postane kot na 
samem treningu. Vendar pa omenjena stvar zahteva vadbo mentalne stabilnosti, ki je najstniki 
težko premorejo.  
V knjigi »Psihologija športa« avtorja Tušak in Tušak (2001) navajata, da je značilnost 
tekmovalnega vedenja med drugim tudi ohraniti sposobnost koncentracije skozi celoten 
dvoboj ali tekmo. Igralci, ki imajo visoko stopnjo samozaupanja lažje obvladujejo pritisk skozi 
celoten čas tekme. Med drugim jih ne zmotijo tudi sodniške odločitve, ki so pogost dejavnik  v 
teniški igri.  
Pomembno je, da se med igro osredotočamo na pomembne in pozitivne dejavnike, torej na 
sam napredek. Napake ne kritiziramo, ampak se osredotočamo na izboljšanje tehnike, gibanja 
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in pokrivanja na igrišču. Prav tako je smiselno, da se tekmovalcu naroči, da se usmeri na to, kaj 
je potrebno narediti in ne na to, česar ni (Kajtna in Jeromen, 2013). 
Pomembno je, da se igralec nauči zožiti svoje polje pozornosti (opazuje svoje strune na 
teniškem loparju med odmorom), tako bo dosegel višjo stopnjo koncentracije in bo 
popolnoma zbran (Crespo in Miley, 2010). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Slika 6. Razmerje med stopnjo koncentracije in poljem pozornosti (Nideffer, 1994, v Crespo in Miley, 
2010). 
Igralci se na različne načine ponovno skoncentrirajo na igro po storjeni napaki. Nekateri igralci 
si začno popravljati strune na loparju in se ob tem osredotočajo na naslednjo točko. Drugi 
igralci se po izgubljeni točki večkrat udarijo po stegnih, da se jim posledično dvigne raven 
koncentracije in odločnosti, ki jo potrebujejo za naslednjo igro. Vsekakor se jim to dogaja 
podzavestno in avtomatično, brez, da bi vedeli, da to počnejo (Mackenzie in Denlinger, 1991). 
Friščić (2004) navaja, da je potrebno koncentracijo vaditi. Ne da se je namreč avtomatizirati, 
zato se moramo na vsak udarec osredotočiti, da ga bomo izvedli kar se da najbolje. 
Osredotočenost na teniško žogico pravi, da je ena izmed najbolj pomembnih psiholoških 
sposobnosti vrhunskih igralcev. 
Crespo in Reid (2009) v knjigi »Treniranje začetnikov in povprečnih igralcev tenisa« navajata, 
da je koncentracija direktno povezana z anticipacijo, ki pomeni predvidevanje. Anticipacija je 
namreč zmožnost načrtovanja ciljev, predvidevanja ukrepov, bodisi tehničnih ali taktičnih ter 
rezultatov in posledic. Tenis namreč ni samo igra, ki zahteva predvidevanje okoliščin, temveč 
tudi igra inteligence. Igralci bi se morali naučiti tudi predvidevati gibanje, udarce in igro 
nasprotnika na drugi strani mreže.  
Filipčič (2002) navaja, da je potrebno pri psihološkem treniranju koncentracije in zaznavanja 
izboljševati predvsem kognitivne sposobnosti. Mednje sodijo zaznavanje gibanja, pregled 
situacij na igrišču, anticipacijo in ustrezno taktično ravnanje ter samo pozornost in 
koncentracijo. 
V biltenu Teniške zveze Slovenije, prispevek »Analize vrhunskih teniških igralcev«, Gorjup 
(1993), navaja, da lahko s pravilno načrtovanim tehničnim in taktičnim treningom teniški 
igralec bistveno izboljša koncentracijo. Pomembno je, da igralec skupaj s trenerjem odkrije 
tiste situacije, v katerih prihaja do dekoncentracije. Ta stanja je potrebno analizirati in kasneje 
+                                   Polje pozornosti                             - 
 
I      Stopnja koncentracije   +  
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sestaviti trening s pravilnimi vajami, ki so dalj trajajoče in intenzivnejše, podobne tekmovalnim 
okoliščinam.  
Filipčič (2002) navaja, da v grobem ločimo dve vrste pozornosti, ki se pojavljajo pri teniški igre.  
1. Pozornost, ki se pojavlja med dvema točkama (med izmenjavama žog). 
2. Pozornost, ki se pojavlja med točko (med izmenjavo žog).  
 
1.5.1 Razvijanje osredotočenosti na teniško igro 
 
Med tekmo se lahko osredotočimo na teniško žogico, dihanje in zvok udarcev loparja ob žogo 
in odboja žogice od tal. Pred začetkom igre za točko se lahko osredotočimo na razporeditev 
strun na loparju, da jih pregledamo ali samo opazujemo. Lahko si govorimo določen stavek ali 
smo samo pozorni na naše dihanje. Pomembno je, da je mentalni prostor igralca med igro v 
celoti podrejen njegovemu objektu za osredotočanje. Za druge stvari ne sme biti prostora 
(Girod, 2009). 
Vaje za osredotočanje zunaj igrišča 
Vaja številka 1: Položimo teniško žogico predse. Naj se ne premika. Pomembno je, da smo 
osredotočeni nanjo. Pomembno je, da zaseden celoten mentalni prostor v glavi. Vsako vajo 
izvajaj nekoliko dlje časa (zunanje vidno/vizualno področje). 
Vaja številka 2: S pomočjo metronoma smo pozorni na enakomerne intervale. Pozorni smo na 
ritem vse druge misli pa odmislimo. (zunanje avditivno/slušno področje). 
Vaja številka 3: Ponavljamo stavek ali besedo, ki nas navdaja toliko časa kot bi se vrtela ves 
čas enaka skladba na radio. Postopno podaljšujemo številko ponavljanj (notranje 
slušno/avditivno področje). 
Vaja številka 4: Pozorni smo na dihanje. Opazujemo ritem dihanja občutimo kako potuje zrak 
v naša pluča in iz njih. Dihanje nas naj pomirja. Pomembno je, da dihamo enako. Vdih skozi 
nos in izdih skozi usta (zunanje avditivno področje, notranje kinestetično – čutilno področje). 
Vaje za osredotočanje na igrišču 
Vaja številka 1: Opazovanje teniške žogice ves čas med igro. Izostrena slika samo žogice in 
ničesar drugega (zunanje vidno/vizualno področje). 
Vaja številka 2:  Pozornost zvoka ob udarcu in pozornost zvoka udarca nasprotnika. (zunanje 
slušno/avditivno področje). 
Vaja številka 3: Vdih skozi nos ko tekmec udari žogo in izdih skozi usta ob udarcu. 
Osredotočimo se na dihanje, ki nas naj pomirja. (notranje čutilno/kinestetično področje in 
zunanje slušno/avditivno. 
Vaja številka 4: Pred udarcem si rečemo: »Naprej«, »Gremo«, »Bravo« ali katero drugo 
besedo, ki nas navdihuje oziroma spodbuja. (notranje slušno/avditivno področje). 
Kako se lahko osredotočimo med ogrevanjem 
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Med ogrevanjem smo pozorni na naslednje 4 intervale: 
1. interval: Že pri ogrevanju smo skoncentrirani na let žoge in samo spremljanje žoge. Tako 
zožimo polje pozornosti. 
2. interval: Osredotočimo se na svoje dihanje tako, da s tem preženemo negativne faktorje 
(stres). 
3. interval: Pozorni smo na delo nog. Poizkušamo se čim bolje aktivirati. 
4. interval: Proti koncu ogrevanja dajemo pozornost ključnim žogam in dobro izvedenim 
servisom (Girod, 2009). 
 
Orlick (1999) v svoji knjigi navaja številne vaje za izboljšanje koncentracije. Te so: 
- Vedno v mislih naredimo načrt, kako bo neka igra izgledala.  
- Medtem, ko vadimo bodimo pozorni, kako se obnašajo naši deli telesa. 
- Ko vadimo ali smo na tekmovanju, se naj ne oziramo na reakcije nasprotnikov in jih naj 
ne ocenjujemo kot ali so dobre ali slabe. Pomembno je, da se osredotočamo na naš 
instinkt in občutek ter se pri tem poizkušamo tem bolje sprostiti. 
- Poskušamo najti svoj pretekli občutek z odličnih tekmovanj, ki jih imamo za sabo. 
Ponovno želimo ta občutek najti na psihološki kot tudi na telesni ravni. 
- Maksimalno koncentracijo, ki jo lahko izvajamo kratek čas, poizkušamo držati vedno 
dlje in dlje časa. Pri tem želimo biti popolno osredotočeni, ne da nam koncentracija 
pada.  
 
1.5.2 Izboljšanje koncentracije pri teniški igri 
 
Young (2003) navaja v članku na spletni strani, da mora biti program teniškega treninga 
namenjen posamezniku. Trener lahko izbira različne strategije mentalnega treninga. Avtor je 
omenil nekatere omenjene pristope: 
1. Ugotoviti katere naloge so pomembne 
Med igro opazovati gibanje in pot loparja nasprotnika in se temu prilagoditi ter pravilno 
odzvati. Ugotoviti kakšen udarec bo uporabil nasprotnik ter se časovno dovolj hitro pripraviti. 
Pomembno je, da se igralčev fokus nenehno spreminja iz širokega vidika (pogled nasprotnika 
kaj počne, kako se giblje, na kaj se pripravlja) na ožji fokus (osredotočanje na samo teniško 
žogico). 
2. Zastaviti si cilje 
Zastaviti si dolgoročne in kratkoročne cilje. Igralec se bo tako bolje skoncentriral. Vizualna 
predstava pred tekmo pomembno vpliva na samo uspešnost. Kot ponazoritev določenega cilja 
je, da igralec, zabeleži ravno dobljeno zmago tudi na naslednji tekmi. 
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3. Uživati v igri 
Igralec se bo lažje skoncentriral v igri, če bom pri tem užival. Izziv je torej, da je vsak trening 
tudi zabaven in naloga trenerja je, da to naredi. V zvezi s tem je za trenerja pomembno, da 
postavi tekmovalno/zmagovalno/porazno perspektivo za igralca. 
4. Biti telesno dobro pripravljen 
Za ohranjanje koncentracije je potrebno, da je igralec dobro kondicijsko pripravljen. Namreč z 
utrujenostjo pada tudi koncentracija. 
5. Učiti in vaditi tehnične prvine 
Manj kot bo igralec razmišljal o sami tehniki udarcev, bolj se bo lahko zbral in osredotočal pri 
sami igri. Igralec naj ne razmišlja kako bo izvedel udarec ali kako drži lopar. Razmišlja naj o 
tem, kaj se dogaja v igri. Izpopolnjevanju tehnike je namenjen trening in ne tekmovanje. 
6. Uporabiti strategije tekme 
Predvidevati vse okoliščine tekme (vremenske razmere, sodniške odločitve, nasprotnikove 
kretnje, nasprotnikovi navijači na tribunah). Igralec se lahko zamoti s tem, da si med točkami 
popravlja strune na loparju in s tem odmisli dogajanje v okolici. 
7. Razmišljati o eni točki 
Igrati in dosegati točko po točko. Preveč razmišljanja v potek parih točk naprej pokvari rezultat. 
Prav tako naj igralec ne razmišlja o udarcih, ki jih je zgrešil nekaj točk nazaj. Ampak se naj ozre 
na trenuten čas in se skoncentrira v sedanjih okoliščinah.  
8. Razvijati predtekmovalne rutine 
Večina vrhunskih igralec uporablja enak ritem ogrevanja, saj jim pomaga, da se dodatno 
osredotočijo na tekmo. Trener lahko z igralcem trenira rutino, ki bo pisana njegovim 
sposobnostim in potrebam. Opazimo lahko, da nekateri igralci pojedo točno določeno hrano 
pred tekmovanjem in tudi vedno v istem časovnem razmiku.  
9. Razvijati tekmovalne rutine 
Na enak način razvijati tekmovalne rutine kot predtekmovalne. Odbijanje žogice v tla pred 
serviranjem, obračanje se stran od igrišča pred izvedbo »reterna«, globoki vdihi pred 
pomembnimi točkami. 
10. Nadzorovati čustva 
Anksioznost in napetost (pospešeno bitje srca, potne roke in hitro dihanje) pred in med samo 
tekmo bo znižalo in pokvarilo raven koncentracije.  Uporaba različnih oblik sproščanja pred 
samim tekmovanjem bo znižala napetost čustven in omogočila uspešnejši nastop na 
tekmovanju. 
11. Uporabljati vzpodbudne besede 
Koristno sredstvo za ohranjanje fokusa, ali ponovno koncentriranje, kadar je koncentracija 
padla. Uporabiti besede ki vzpodbudijo, saj pripomorejo k boljši zbranosti in 
uspešnosti(gremo, to). 
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12. Stimulirati pogoje tekme 
Tudi na samih treningih stimulirati pogoje tekme. Tako postane manjša verjetnost, da bi prišlo 
do nekaterih novih presenečenj med samo tekmo. 
13. Vaditi koncentracijo na treningih 
Po potrebi s pomočjo športnega psihologa, ki dobro pozna to področje. Učenje tehnike 
koncentracije pri igralcu, ki ima težave z njo je nujno za uspešen trenažni proces. 
 
1.6 DOSEDANJE RAZISKAVE NA TEMO KONCENTRACIJE IN NAPETOSTI V 
ŠPORTU 
 
Kotnik (2014) je v svoji diplomski nalogi z naslovom »Koncentracija v košarki«  prišel do 
zaključka, da razlike med skupinama so, vendar ni prišlo do  statističnih razlik v merah 
koncentracije med učenci, ki trenirajo košarko in tistimi, ki je ne. Pri tem velja navajati, da je 
prišlo do razlik v številu rešenih vrstic pri testu koncentracije, vendar po drugi strani ni bilo 
razlik v pravilno rešenih vrsticah. Prav tako je ugotovil, da ne prihaja do razlik v koncentraciji 
med spoloma. Dekleta so rešila nekoliko več vrstic kot fantje. Prav tako je bil odstotek pravilno 
rešenih vrstic pri dekletih večji kot pri fantih, vendar ugotovljenih statističnih razlik med 
spoloma ni bilo.  
V diplomski nalogi avtor Drevenšek (2015) ugotavlja, da ni razlik med spoloma ter izbranimi 
psihološkimi značilnostmi igre. V delu je zajel vzorec 64 teniških igralcev, ki so izpolnjevali 
anketni vprašalnik po tekmi. Le-ta je vseboval 34 vprašanj vezane na psihološke komponente 
(zbranost, borbenost, pripravljenost, pozitivnost, odločnost in mirnost). Med drugim 
ugotavlja, da obstajajo razlike in to precej velike med predvidevanjem izida tekma ter 
psihološkimi značilnostmi igre. Kot navaja, so se največje razlike med zmagovalci in poraženci 
kazale prav pri trditvi »Verjel/a sem, da lahko zmagam.« Namreč tisti, ki so verjeli, so v dvoboju 
tudi zmagali. Zato kot eno izmed najpomembnejših športnikovih lastnosti navaja samozavest, 
ki se kaže v prepričanosti v uspeh. 
Med primerjavo anksioznosti in koncentracije pri mladih smučarjih, avtor diplomskega dela 
Milošič (2015) zavrača dve hipotezi, na vzorcu 103 tekmovalcev in tekmovalk, starosti od 10 
do 14 let. Kot prvo ničelno hipotezo, ki jo zavrača, navaja »Ni razlik v stopnji koncentracije med 
smučarji in smučarkami«. Ugotavlja namreč, da so deklice bolj skoncentrirane kot dečki. Kot 
razlog navaja, socialno-tradicionalno spolno vlogo, saj so namreč dekleta v omenjenih letih 
bolj zrela kot fantje. Predpostavljamo, da jim to omogoča boljšo koncentracijo. Avtor prav tako 
zavrača drugo ničelno hipoteze, »ni razlik v stopnji koncentracije med starejšimi in mlajšimi 
smučarji. Raziskava je pokazala, da so starejši smučarji bolj skoncentrirani kot mlajši. Ta 
rezultat pripisuje višji razvojni stopnji ter posledično zrelosti.  
Jazbec (2014) v diplomski nalogi o koncentraciji in anksioznosti pri alpskih smučarjih ugotavlja, 
da prihaja do razlik v koncentraciji med spoloma. Predvsem so se te razlike pokazale v številu 
pregledanih znakov oziroma obsega pozornosti v testu koncentracije. To bi namreč lahko 
pomenilo, da se znajo bolje zbrati ter imajo posledično boljši pregled nad situacijo. Kot navaja 
avtorica, bi lahko sklepali, da si dekleta bolje zapomnijo smučarsko progo pred začetkom 
tekme. Statistično pomembne razlike so se pojavile tudi med starejšimi in mlajšimi smučarji, 
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predvsem v obsegu koncentracije oziroma številu pregledanih znakov. Pojasnjuje tudi, da 
starejši kot so tekmovalci, hitreje ter bolj natančno rešujejo ter pozornosti d2. 
Jernejšek (2011) je na vzorcu 65 oseb raziskovala vpliv reakcijskega časa, fluidne 
inteligentnosti in koncentracije slovenskih rokometnih vratarjev. Vzorec je vseboval 32 
študentk in študentov Fakultete za šport in 33 rokometnih vratark in vratarjev. S pomočjo testa 
pozornosti (TP) je ugotovila naslednje. Rokometni vratarji so dosegli na testu pozornosti večje 
število pravilnih odgovorov, vendar so pri tem naredili tudi večje število napak, kot splošna 
populacija (v tem primeru študentke in študenti Fakultete za šport).  
Fluidno inteligentnost, koncentracijo in anksioznost pri plesalcih je raziskovala Kolar (2012) v 
svoji diplomski nalogi. Prišla je do rezultatov, ki kažejo na povezanost med testom pozornosti 
(pravilno rešenih primerov) in fluidno inteligentnostjo (pravilno rešenih nizov). Med drugim se 
je pojavila tudi povezava med dimenzijo fluidne inteligentnosti in anksioznosti. Tisti plesalci, 
ki so pri Testu nizov rešili več problemov nepravilno, so tudi pokazali višjo stopnjo anksioznosti.  
Prav tako Krajnčič (2015) v svoji diplomski nalogi ugotavlja, da se pojavljajo razlike v alpskem 
smučanju med dekleti in fanti. Dekleta so namreč pri testu koncentracije naredile manj napak 
in imele boljšo koncentracijo tekom reševanja izvedbe testne naloge. V raziskavi dodaja, da je 
vpliv manjših napak testa koncentracije lahko povezan s tem, da tekmovalec na progi stori 
napako in v nadaljevanju zaradi nezbranosti tudi odstopi. Ta tendenca bi lahko imela povezavo 
s samim testom koncentracije.  
 
1.7 CILJI IN HIPOTEZE 
 
Namen dela je ugotoviti, ali psihološki značilnosti kot sta koncentracija in napetost vplivata na 
rezultat oziroma uspešnost teniške igre. Preveriti, ali koncentracija vpliva na rezultat teniške 
igre različno med spoloma in različno med starostnima kategorijama.  Ugotoviti, ali napetost 
negativno vpliva na rezultat teniške igre. Na podlagi omenjenih spremenljivk smo postavili 
naslednje cilje in hipoteze. 
 
1.7.1 Cilji 
 
Cilji so sledeči: 
1. Ugotoviti, ali posamezniki z večjo koncentracijo (osredotočenostjo) dosegajo boljše 
rezultate v teniški igri. 
 
2. Ugotoviti, ali prihaja do razlik v koncentraciji pred dvobojem in igralni uspešnosti pri 
teniški igri med fanti in dekleti. 
 
3. Preveriti, ali obstajajo razlike v koncentraciji pred dvobojem in igralni uspešnosti pri 
teniški igri med igralci v starostni kategoriji do 16. let in člani. 
 
4. Ugotoviti, ali napetost negativno vpliva na rezultat teniške igre. 
32 
 
 
1.7.2 Hipoteze 
Glede na postavljene cilje smo postavili naslednje hipoteze, ki jih bomo skušali dokazati v 
diplomski nalogi. 
Hipoteza H1: Bolje skoncentrirani (osredotočeni) posamezniki dosegajo boljše rezultate v 
teniški igri. 
Hipoteza H2: Fantje so pri teniški igri bolj skoncentrirani (osredotočeni) kot dekleta. 
Hipoteza H3: Tekmovalci v članski kategoriji so bolje skoncentrirani (osredotočeni) kot igralci 
v starostni kategoriji do 16. let. 
Hipoteza H4: Boljše rezultate v teniški igri dosegajo igralci, ki so pred in med dvobojem manj 
napeti. 
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2 METODE DELA 
 
2.1 VZOREC 
 
V vzorec merjencev smo zajeli 24 teniških igralcev, povprečne starosti 17,6 let. Vsi merjenci so 
registrirani tekmovalci in tekmovalke s slovenske teniške lestvice TZS. Od tega je 14 oseb 
moškega spola, kar znaša 58,3 % vseh merjencev in 10 oseb ženskega spola, kar znaša 41,7 %. 
Starost igralcev moškega spola se je gibala med 13-30 let, povprečne starosti 18,1 let. Starost 
ženskega spola se je gibala med 13-25 let, povprečne starosti 16,9 let. Pri moških je bilo 8 
fantov, ki je igralo v članski teniški kategoriji. Njihova povprečna starost je bila 21,6 let in 6 
mlajših fantov, ki je igralo v teniški kategoriji do 16. let, povprečne starosti 13,8 let. Pri ženskah 
je vzorec vseboval 4 dekleta, ki so igrala v članski kategoriji, povprečne starosti 21 let in 6 
deklet, ki so igrale v teniški kategoriji do 16. let, povprečne starosti 14,2 let. 
Po podatkih, ki smo jih pridobili iz spletne strani Teniške zveze Slovenija, kjer je objavljena 
aktualna slovenska teniška lestvica, smo ugotovili, da so igralci in igralke prihajali iz različnih 
teniških klubov po Sloveniji. Največ udeležencev je prihajalo iz teniškega kluba ŽTK Maribor s 
petimi igralci, sledil je LUKAKP s štirimi igralci in MAXLJ s po tremi. Vsi tekmovalci in 
tekmovalke nastopajo na slovenskih teniških tekmovanjih že dalj časa. V kategoriji do 16. let, 
imajo tekmovalci izkušnje na tekmovanjih v povprečju med 6-8 let. V članskih kategorijah 
imajo tekmovalci izkušnje iz tekmovanj v povprečju 10 let in več.  V članski kategoriji igralci in 
igralke igrajo že na mednarodnih tekmah, na tako imenovanih ITF junior in ITF futures 
tekmovanjih. 
 
2.2 PRIPOMOČKI 
 
Pri raziskavi smo uporabili test pozornosti (TP). Za potrebe analize teniških tekem smo 
uporabili snemalno tehniko, katere smo posneli s športno kamero GoPro HERO6. Za 
učinkovitejši video posnetek smo si pomagali s stojalom Velbon, s tritočkovnim stativom.  
 
2.2.1 Test pozornosti (TP) 
 
Test pozornosti (TP) je namenjen za ugotavljanje pozornosti, sposobnosti vizualnega 
spremljanja majhnih elementov in zaznavanja določenih elementov med njimi. Čas reševanja 
testa je bil v našem primeru omejen na 5 minut. Sama testna naloga vsebuje 40 vrstic po 40 
znakov v vsaki vrstici. Znaki so različne oblike. Vseh različnih znakov je 8. Merjenec je moral v 
vsaki vrstici opazovati samo 1 znak, ki smo jim ga pred začetkom testa določili. Na koncu vsake 
vrstice je merjenec napisal številko, ki je po njegovem prepričanju vsebovala točno določeno 
število tistega znaka, ki smo ga iskali. Merjenci niso smeli obkroževati ali na kakršen koli drug 
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način označevati pravilne znake v vrstici. Pred začetkom reševanja testa so imeli na voljo 
kratko vajo, da so spoznali, kaj točno je potrebno delati. Nato so začeli izpolnjevati test. 
Večji odstotek pravilnih rezultatov pomeni večjo sposobnost posameznika, da zna v množici 
informacij in dražljajev izbrati tiste, ki so pomembni in le tistim posvečati svojo pozornost. Za 
boljši rezultat je bilo potrebno pregledati in izpolniti čim večje število vrstic, vendar tudi čim 
več pravilnih.  
Test koncentracije je bil potrjen, klub določenim težavam, kot dovolj veljaven diagnostični 
instrument, saj je dovolj občutljiv za svoj predmet merjenja. Občutljivost testa je bila 
preizkušena s Smirnov – Kolmogorjevim postopkom. Prav tako je test dovolj zanesljiv po 
Spearman – Brownovi formuli, saj so bili izračunani koeficienti vsi višji od 0,80, kar potrjuje 
zanesljivost testa (Đurić, Bele – Potočnik in Hruševar, 1985). 
 
2.2.2 Snemalna tehnika 
 
Vse dvoboje smo posneli v frontalni (čelni) poziciji. Ločljivost kamere smo nastavili na 1080P 
in 60fps na minuto ter resolucijo slike 10MP. Za zajem celotnega polja teniškega igrišča, smo 
nastavili specifikacije kamere na široko vidno polje.   
 
2.3 POSTOPEK 
 
2.3.1 Postopek pred izvajanjem meritev 
 
Pred začetkom uradnega zbiranja podatkov smo na teniških igriščih kluba LTC, dne 6.8.2019,  
naredili preizkus s kamero. Koti snemanja so bili: frontalni (posnetek od zadaj na igrišču), bočni 
(posnetek pravokotno na igrišče) in diagonalni (posnetek pod kotom 45 % na igrišče). Za 
najbolj primernega smo določili frontalni (čelni) posnetek. Ta je namreč zajel celoten kot 
igrišča. Za ogled video posnetkov smo uporabili računalnik.  
 
2.3.2 Postopek med izvajanjem meritev 
 
Izvedba meritev je potekala v Portorožu na dveh teniških turnirjih. Na članskem turnirju smo 
izvajali meritve v četrtek, 8.8.2019 in petek, 9.8.2019. Na turnirju do 16. let, ki je prav tako 
potekal v Portorožu, smo izvajali meritve v ponedeljek, 12.8.2019 in torek, 13.8.2019. Pred 
začetkom izvajanja meritev smo pridobili pisno dovoljenje za izvajanje meritev s strani vrhovne 
sodnice teniških turnirjev. Pred začetkom reševanja testa koncentracije TP so tekmovalci 
podpisali izjavo, da želijo biti del raziskave in s tem dovoljujejo obdelavo podatkov za namene 
raziskave diplomskega dela na Fakulteti za šport. Vsem mladoletnim igralcev so izjave 
podpisali starši.   
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Igralci in igralke v obeh omenjenih kategorijah so pred začetkom teniškega dvoboja (vsaj 1 uro 
pred začetkom) reševali test pozornosti (TP). Test koncentracije nam je služil kot pokazatelj 
osredotočenosti oziroma zbranosti pred začetkom tekme. Test koncentracije so reševali 
individualno in v mirnem okolju. Ko sta tekmovalca/tekmovalki končali z reševanjem testa 
koncentracije TP, smo celoten dvoboj z omenjenimi pripomočki tudi posneli.  
 
2.3.3 Postopek zbiranja podatkov po izvajanju meritev 
 
Po izvedbi meritev smo pregledali rešene podatke testa koncentracije TP in posnetkov 
dvoboja. Vse dobljene podatke smo beležili s programom Excel 2013. Podatke smo beležili 
numerično. Pri testu koncentracije TP smo za posameznika uporabili naslednje spremenljivke. 
Spremenljivke vprašalnika testa koncentracije (pred teniškim dvobojem): 
 ime in priimek 
 spol 
 starost 
 posebnosti vida – dioptrija (očala, leča) 
 datum 
Spremenljivke, testa koncentracije (pred teniškim dvobojem): 
 število pregledanih vrstic testa 
 število pravilno rešenih 
 odstotek pravilno rešenih  
Pri ogledu in analizi tekem smo definirali spremenljivke, ki so nam pomagale pri kasnejši 
statistični obdelavi podatkov, kjer smo izpolnjevali cilje in potrjevali hipoteze. Spremenljivke, 
ki smo jih spremljali in beležili tekom dvoboja so bile naslednje. 
Kriterijske spremenljivke iz teniškega dvoboja: 
 rezultat teniškega dvoboja 
 število dobljenih in izgubljenih gemov 
 število dobljenih točk zapored (več kot 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10 točk) 
 število dobljenih pomembnih točk (game priložnosti, game realizacije, break 
priložnosti, break realizacije, set priložnosti, set realizacije, match priložnosti, match 
realizacije) 
 število čustvenih reakcij (pozitivne in negativne) med dvobojem 
Spremenljivke, ki definirajo dvoboj: 
 skupno število odigranih in dobljenih točk 
 razmerje med aktivnim in skupnim igralnim časom 
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Vseh spremenljivk iz teniškega dvoboja nismo uporabili pri statistični obdelavi podatkov, s 
katerimi smo potrjevali hipoteze. Uporabili smo le tiste, ki so se nam zdele relevantne za 
raziskavo. 
 
2.3.4 Statistična analiza podatkov 
 
Opisne spremenljivke smo prikazali s frekvenčno porazdelitvijo (frekvence in frekvenčni 
odstotki), številske spremenljivke pa smo prikazali s povprečji, standardnimi odkloni in 
standardnimi napakami povprečij. Slednjim smo preverili normalnosti porazdelitve (Shapiro-
Wilkov test) in homogenost varianc (Levenov test). Korelacije med dvema številskima 
spremenljivkama smo preverili s Pearsonovim korelacijskim koeficientom v primeru 
izpolnjene normalnosti porazdelitve, sicer smo uporabili Spearmanov korelacijski koeficient. 
Primerjavo med spoloma ali starostnima kategorijama v igralni uspešnosti smo testirali s t-
testom za neodvisne vzorce v primeru normalne porazdelitve, sicer pa smo uporabili Mann-
Whitneyev test. Statistične obdelave smo izvedli v programu IBM SPSS 21 (SPSS Inc., Chicago, 
Illinois, ZDA) pri stopnji tveganja 5 %. 
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3 REZULTATI IN RAZPRAVA 
 
V Tabeli 1 so prikazani demografski podatki teniških igralcev. V Tabelah 2 do 6 so prikazani 
rezultati v  merjenih spremenljivkah med teniškimi igralci in igralkami ter med igralci v 
starostni kategoriji do 16. let in člani. Prikazana so povprečja vseh spremenljivk, njihovi 
standardni odkloni, standardne napake povprečji, vrednosti in statistična značilnost t-testa. 
 
Tabela 1 
Demografski podatki vzorca teniških igralcev 
  N µ SD S.N. µ t p 
 
moški 14 18,07 4,83 1,29 
-0,41 0,69* 
ženski 10 16,90 4,18 1,32 
skupno 24 17,58 4,51 0,92 / / 
Legenda. µ-povprečje, SD-standardni odklon, t-testna statistika, p-statistična 
značilnost, *-Mann-Whitneyev test 
V Tabeli 1 so opisani demografski podatki vzorca teniških igralcev. V vzorec smo vključili 24 
teniških igralcev v povprečju starih 18±5 let, med njimi je bilo 58,3 % moških starih 18±5 let in 
41,7 % žensk starih 17±4 leta. 
 
Tabela 2 
Korelacije med testom koncentracije pred dvobojem in igralno uspešnostjo med dvobojem 
  
Dobljene 
točke 
Zaporedno 
dobljene 
točke - več 
kot 3 
Game 
priložnosti 
Game 
realizacije 
Break 
priložnosti 
Break 
realizacij 
Test koncentracije 
(% uspešno rešenih 
vrstic) 
r 0,18 0,25 0,12 0,18* 0,23 0,18 
p 0,41 0,24 0,58 0,40 0,28 0,40 
Legenda. N=24, r-korelacijski koeficient, p-statistična značilnost, *-Spearmanov korelacijski 
koeficient 
 
V Tabeli 2 so prikazane korelacije med testom koncentracije pred dvobojem in igralno 
uspešnostjo med dvobojem. Rezultati kažejo, da pri nobeni izmed povezanosti ne prihaja do 
statistično značilnih korelacij.  
Kot dobljene točke smo definirali vse tiste točke, ki so jih igralci dobili tekom dvoboja. V tenisu 
se lahko tudi zgodi, da igralec doseže manjše število skupno dobljenih točk, vendar dvoboj 
kljub pomembnim točkam, (gem realizacije in break realizacije) dobi.  
Zaporedno dobljene točke (več kot 3) smo definirali pri tistih osvojenih točkah, ki so jih 
tekmovalci dosegali zapored. Se pravi 3 točke zapored ali več. Vendar pa velja omeniti, da je 
nekaterim igralcem uspelo osvojiti tudi več točk zapored. Tudi po 4 točke in vse tja do 10 
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osvojenih točk zapored. Zato lahko smatramo, da višji kot je bil niz zaporedno dobljenih točk, 
bolje so bili igralci tekom dvoboja osredotočeni.  
Game priložnosti v tenisu štejejo vse tiste točke, ki jih igralci dobijo, preden osvojijo gem 
oziroma igro. Za osvojeni set je potrebno osvojiti 6 gemov. Game realizacije se štejejo, tiste 
točke, ki jih je igralec realiziral. Vendar, če je število gem priložnosti mnogo večje kot število 
game realizacij, je posledično manj osredotočen na pomembne točke.  
Break priložnosti poimenujemo tiste priložnosti, ki si jih igralec pridobi na nasprotnikov servis. 
Break realizacije pa tiste točke, ki jih igralec pridobi na nasprotnikov servis. 
Kot pomembne oziroma ključne žoge v tenisu smatramo tiste, ki na nek način odločajo in 
vplivajo na potek oziroma končni rezultat igre. Večkrat se namreč pojavlja, da igralci, ki so se 
sposobni v ključnih točkah (game priložnosti/game realizacije, break priložnosti/break 
realizacije) dovolj osredotočiti, pripeljejo tekmo do uspešnega zaključka.  
V našem primeru nismo uspeli statistično dokazati, da je koncentracija pred dvobojem 
(odstotek pravilno rešenih vrstic) povezana s spremenljivkami iz teniškega dvoboja (rezultati 
teniške igre). Vsekakor bi bilo zanimivo v naslednjih študijah primerjati posamično tiste, ki so 
dvoboj zmagali oziroma tiste, ki so dvoboj izgubili. Lahko bi se v omenjenem primeru pokazale 
korelacije med koncentracijo in spremenljivkami teniškega dvoboja.  
 
Tabela 3 
Primerjava med spoloma v koncentraciji pred in med dvobojem 
  N µ SD S.N. µ t p 
Test koncentracije 
(% pravilno rešenih vrstic) 
moški 14 0,76 0,21 0,06 
-0,64 0,53 
ženski 10 0,80 0,11 0,03 
Test koncentracije 
(število pravilno rešenih 
vrstic) 
moški 14 21,14 7,51 2,01 
-0,36 0,72 
ženski 10 22,10 4,23 1,34 
Test koncentracije 
(število pregledanih vrstic) 
moški 14 27,57 6,01 1,61 
-0,47 0,66* 
ženski 10 27,40 2,99 0,95 
Zaporedno osvojene točke 
(število) 
moški 14 6,64 3,39 0,91 
-0,52 0,61 
ženski 10 7,40 3,78 1,19 
Game realizacije (število) moški 
14 6,86 3,61 0,97 
-0,77 0,46* 
ženski 10 8,20 4,05 1,28 
Break realizacije (število) moški 14 2,86 1,75 0,47 
-0,75 0,46* 
ženski 10 3,80 2,10 0,66 
Legenda. µ-povprečje, SD-standardni odklon, t-testna statistika, p-statistična značilnost, 
 *-Mann-Whitneyev test 
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V Tabeli 3 je prikazana primerjava med spoloma v koncentraciji pred in med dvobojem. 
Rezultati kažejo, da med spoloma ne prihaja do statistično značilnih razlik pri nobenem izmed 
pokazateljev koncentracije pred in med dvobojem.  
Pri moških smo ugotovili, da se je pri testu koncentracije TP, njihov odstotek pravilno rešenih 
vrstic gibal med 40 % do 100 %, s povprečjem 76 %. Pri ženskah se je gibal odstotek pravilno 
rešenih vrstic med 65 % in 96 %, s povprečjem 80 %. Število pregledanih vrstic se je pri moških 
gibalo med 21-40, s povprečjem 27,57. Pri ženskah pa je bilo število pregledanih vrstic med 
24-31, s povprečjem 27,40. Pravilno pregledane vrstice so bile pri moških med 11-31, s 
povprečjem 21,14. Pri ženskah pa se je delež pravilno pregledanih vrstic gibal med 17-28, s 
povprečjem 22,10. 
Tudi Kotnik (2014) je ugotovil, da ne prihaja razlik v koncentraciji med spoloma. Dekleta so 
rešila nekoliko več vrstic kot fantje, kot se je pojavilo tudi v naši raziskavi. Prav tako je bil 
odstotek pravilno rešenih vrstic pri dekletih večji kot pri fantih, kar se je pojavilo tudi pri nas. 
Vendar ugotovljenih statističnih razlik med spoloma nismo zasledili. Prav tako Milošič (2015) 
v raziskovalni diplomski nalogi o vplivu anskioznosti in koncentracije pri mladih smučarjih, 
prihaja do zaključkov, da so smučarke bolje skoncentrirane kot smučarji. Kot razlog navaja, da 
so dekleta v obdobju od 10 do 14 let bolj zrele in odrasle. Mentalna zrelost namreč vpliva na 
to, koliko se bo lahko posameznik zbral in osredotočil na pomembne stvari.  
Zaporedno število nizov točk (več kot 3) se je pri  igralcih gibalo med 0-12, s povprečjem 6,64 
nizov zaporednih točk. Pri igralkah  se je ta vrednost zaporednih nizov točk gibala med 0-12, s 
povprečjem 7,40. Posledično ugotavljamo, da so bile igralke ženskega spola bolje 
osredotočene pred dvobojem (Test TP – 80 %) ter posledično med dvobojem med doseganjem 
zaporednega števila nizov točk – več kot 3 (7,40). Vendar nismo ugotovili, da prihaja med 
spoloma do statično značilnih razlik. 
Število game realizacij pri moških se je gibalo med 0-12 točk, s povprečjem 6,86 točk game 
realizacij. Pri ženskah se je število game realizacij gibalo med 2-12 točk, s povprečjem 8,20. 
Posledično ugotavljamo, da so bile igralke ženskega spola bolje osredotočene pred dvobojem 
(Test TP – 80 % delež uspešno  rešenih trditev) in posledično med dvobojem v game realizaciji 
s 8,20 točk. Vendar nismo ugotovili, da prihaja med spoloma do statistično značilnih razlik. 
Število break realizacij pri igralcih se je gibalo med 0-6 točk, s povprečjem 2,86 točk break 
realizacij. Pri igralkah se je število break realizacij gibalo med 2-7 točk, s povprečjem 3,80 točk 
break realizacij. Posledično ugotavljamo, da so bile igralke ženskega spola bolje osredotočene 
pred dvobojem (Test TP – 80 % delež uspešno rešenih trditev) in posledično med dvobojem v 
break realizaciji s 3,80 točk. Vendar nismo ugotovili, da prihaja med spoloma do statistično 
značilnih razlik.  
Pri teniški igri je pomembna osredotočenost na igro. Menimo, da tisti igralci, ki so sposobni 
osvojiti več zaporednih nizov točk, posledično tudi bolj zbrani. Prav tako tisti, ki so v ključnih 
trenutkih teniške igre, bili bolj osredotočeni (game in break realizacije). Pri dekletih smo 
opazili, da so v povprečju dosegale več zaporednih nizov točk. Razlagamo si lahko, da je razlog 
v tem, da si dekleta v povprečju med dvema točkama (pasivni del igre) vzamejo nekoliko več 
časa kot fantje. Fantje na nek način »hitijo« iz točke v točko in si ne vzamejo dovolj časa, da bi 
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se ponovno zbrali pred novo igro. Kot razlagata Tušak in Tušak (2001) tudi dobri igralci ne 
vzdržujejo visoko mero koncentracije skozi celoten dvoboj, vendar znajo aktivno preklapljati 
med stanji koncentracije in relaksacije. Zato je pomembna faza relaksacije po vsaki intenzivni 
fazi.  
Glede analize Testa koncentracije lahko rečemo, da bolj uspešni posamezniki, bolje 
prepoznajo tiste dražljaje, ki so pomembni ter posledično nanje preusmerijo pozornost. Zato 
menimo, da dobra koncentracija pripomore k zaporednem osvajanju točk, saj je športnik v 
tem primeru ostal zbran dlje časa. Prav tako je ostal tekmovalec ostal zbran med pasivno fazo 
točk (med dvema točkama).  
Ugotavljamo, da so bila dekleta bolje osredotočena pred teniškim dvobojem ter tudi 
posledično v igri med samim dvobojem. Vendar pa nismo ugotovili, da bi med spoloma 
prihajalo do statistično značilnih razlik. Zato lahko le predpostavljamo, da bi večji vzorec 
merjencev pripomogel h kvalitetnejšim rezultatom.  
 
Tabela 4 
Primerjava med starostnima kategorijama v koncentraciji pred in med dvobojem 
  N µ SD S.N. µ t p 
Test koncentracije 
(% pravilno rešenih 
vrstic) 
starejši 12 0,85 0,17 0,05 
-2,49 0,01* 
mlajši 12 0,71 0,14 0,04 
Test koncentracije 
(število pravilno 
rešenih vrstic) 
starejši 12 24,33 4,72 1,36 
2,40 0,03 
mlajši 12 18,75 6,52 1,88 
Test koncentracije 
(število pregledanih 
vrstic) 
starejši 12 29,08 5,11 1,47 
1,64 0,11 
mlajši 
12 25,92 4,30 1,24 
Zaporedno osvojene 
točke (število) 
starejši 12 7,50 3,61 1,04 
0,75 0,46 
mlajši 12 6,42 3,45 1,00 
Game realizacije 
(število) 
starejši 
12 8,00 3,74 1,08 
0,75 0,46 
mlajši 12 6,83 3,88 1,12 
Break realizacije 
(število) 
starejši 12 3,08 1,93 0,56 
-0,42 0,68 
mlajši 12 3,42 1,98 0,57 
Legenda. µ-povprečje, SD-standardni odklon, t-testna statistika, p-statistična značilnost *-
Mann-Whitneyev test 
 
V Tabeli 4 je prikazana primerjava med starostnima kategorijama v koncentraciji pred in med 
dvobojem. Rezultati kažejo, da med starostnima kategorijama prihaja do statistično značilnih 
razlik pred dvobojem v reševanju testa koncentracije (% pravilno rešenih vrstic p=0,01 in 
število pravilno rešenih vrstic p=0,03), medtem ko med dvobojem do teh razlik ne prihaja. 
Večjo koncentracijo so pred dvobojem v reševanju vprašalnika pokazali starejši teniški igralci, 
ki so povprečno pravilno rešili 14 % več vrstic kot mlajši teniški igralci. 
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Pri starejših igralcih smo ugotovili, da se je pri testu koncentracije TP, njihov odstotek pravilno 
rešenih vrstic gibal med 40 % in 100 %, s povprečjem 85 %. Pri mlajših tekmovalcih se je gibal 
odstotek pravilno rešenih vrstic med 52 % in 93 %, s povprečjem 71 %. Število pregledanih 
vrstic se je pri starejših igralcih gibalo med 23-40, s povprečjem 29,08. Pri mlajših tekmovalcih 
je bilo število pregledanih vrstic med 21-35, s povprečjem 25,92. Pravilno pregledane vrstice 
so bile pri starejših igralcih med 16-31, s povprečjem 24,33. Pri mlajših igralcih se je delež 
pravilno pregledanih vrstic gibal med 11-31, s povprečjem 18,75. 
Do podobnih ugotovitev je prišel Milošič (2015) v svoji diplomski nalogi. V raziskavi je ugotovil, 
da prihaja do razlik v stopnji koncentracije med starejšimi in mlajšimi alpskimi smučarji. Kot 
razlog navaja, da so starejši sposobni boljšega procesiranja informacij ter posledično rešujejo 
test koncentracije bolj učinkovito.  
Zaporedno število nizov točk (več kot 3) se je pri starejših igralcih gibalo med 0-12, s 
povprečjem 7,50 nizov zaporednih točk. Pri mlajših tekmovalcih se je ta vrednost zaporednih 
nizov točk gibala med 0-12, s povprečjem 6,42. Posledično ugotavljamo, da so bili starejši 
igralci bolje osredotočeni pred dvobojem (Test TP – 85 %) ter posledično med dvobojem v 
doseganju zaporednega števila nizov točk – več kot 3 (7,50). Vendar nismo ugotovili, da prihaja 
v starosti med tekmovalci do statično značilnih razlik. 
Število game realizacij se je pri starejših igralcih gibalo med 2-12 osvojenih točk, s povprečjem 
8,00 točk. Pri mlajših tekmovalcih se je število game realizacij gibalo med 0-12 osvojenih točk, 
s povprečjem 6,83 točk. Posledično ugotavljamo, da so bili starejši igralci bolje osredotočeni 
pred dvobojem (Test TP – 85 %) ter posledično med dvobojem v game realizaciji z 8,00 točk. 
Vendar nismo ugotovili, da prihaja v starosti med tekmovalci do statistično značilnih razlik.  
Število break realizacij se je pri starejših gibalo med 0-7 točk osvojenih točk, s povprečjem 3,08 
točk. Pri mlajših igralcih se je število gibalo med 0-7 osvojenih točk, s povprečjem 3,42 točk. 
Posledično smo ugotovili, da so bili mlajši igralci boljši v realizaciji break priložnosti kot starejši 
igralci, kljub temu, da je bila njihova osredotočenost pred dvobojem slabša (71 % delež 
pravilno rešenih trditev).  
Koncentracija je povezana s splošno telesno pripravljenostjo in dobro kondicijo, zato 
posledično ugotavljamo, da so starejši tekmovalci bolj vzdržljivostno pripravljeni. Zato je bilo 
v povprečju njihov delež pravilno rešenih vrstic večji, prav tako tudi število vrstic, ki so jih 
pregledali. 
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Tabela 5 
Korelacije med napetostjo med dvobojem in igralno uspešnostjo 
  
Dobljene 
točke 
Zaporedno 
dobljene 
točke – 
več kot 3 
Game 
priložnosti 
Game 
realizacij
e 
Break 
priložnosti 
Break 
realizacije 
Pozitivne čustvene 
reakcije (število) 
r 0,44* 0,33* 0,35* 0,33* 0,36* 0,28* 
p 0,03 0,12 0,10 0,11 0,08 0,18 
Negativne čustvene 
reakcije (število) 
r 0,004 -0,27 -0,09* -0,28 -0,01 -0,30 
p 0,99 0,21 0,67 0,18 0,97 0,16 
Legenda. N=24, r-Pearsonov korelacijski koeficient, p-statistična značilnost, *-Spearmanov 
korelacijski koeficient 
V Tabeli 5 so prikazane korelacije med napetostjo in igralno uspešnostjo med dvobojem. 
Rezultati kažejo, da prihaja do statistično značilne korelacije le med številom pozitivnih čustev 
in številom dobljenih točk (pozitivna zmerna korelacije, p=0,03), medtem ko pri drugih 
korelacijah podobne povezanosti nismo zabeležili.  
Pozitivne čustvene reakcije smo smatrali kot: pozitivni vzkliki, vzpodbudne besede, pozitivne 
kretnje, stisk pesti. Kot negativne čustvene reakcije smo smatrali: preklinjanje, met loparja, 
negodovanje in negativne reakcije.  
 
Tabela 6  
Primerjava med čustvenimi reakcijami med zmagovalci in poraženci 
  N µ SD S.N. µ t p 
Pozitivne 
čustvene reakcije 
(število) 
zmagovalci 
12 12,67 8,57 2,48 
1,16 0,26 
poraženci 12 9,25 5,56 1,61 
Negativne 
čustvene reakcije 
(število) 
zmagovalci 
12 5,83 7,41 2,14 
-2,29 0,02* 
poraženci 12 9,58 4,19 1,21 
Legenda. µ-povprečje, SD-standardni odklon, t-testna statistika, p-statistična značilnost, 
 *-Mann-Whitneyev test 
 
Število pozitivnih reakcij je bilo pri vseh tekmovalcih, ki so zmagali v dvoboju med 2 in 35 
reakcijami, s povprečjem 12,67 reakcij. Število pozitivnih reakcij je bilo pri poražencih manjše 
in sicer med 2 in 19 reakcij, s povprečjem 9,25 reakcij tekom dvoboja. Med zmagovalci in 
poraženci prihaja do razlik v številu pozitivnih reakcij, vendar niso statistično značilne. 
Podobne reakcije navajata tudi avtorja Crespo in Miley (2010). Pomembni so pozitivni čustveni 
odzivi, ki igralca sprostijo, pomirijo in povečajo zbranost, kar posledično vpliva na bolj uspešen 
nastop. Negativni čustveni odzivi slabo vplivajo na posameznika, ga delajo nesproščenega, 
nezbranega in nemirnega. To posledično pripelje do slabšega nastopa, kar smo posledično 
ugotovili tudi mi.   
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Število negativnih reakcij je bilo pri vseh tekmovalcih, ki so bili v dvoboj zmagovalci med 0 in 
26 reakcij, s povprečjem 5,83 reakcij. Število negativnih reakcij je bilo pri poražencih večje in 
sicer med 2 in 16 reakcij, s povprečjem 9,58 reakcij tekom dvoboja. Zmagovalci so med 
teniškim dvobojem imeli manj negativnih reakcij kot poraženci. Posledično ugotavljamo, da 
prihaja do statistično značilnih razlik med zmagovalci in poraženci ter negativnimi čustvenimi 
reakcijami (p=0,02).  
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4 SKLEP 
 
Demografski podatki so prikazani v Tabeli 1 v poglavju rezultati in razprava.  
 
H1: Bolje skoncentrirani (osredotočeni) posamezniki dosegajo boljše rezultate v teniški igri. 
 
Pri hipotezi 1 smo trdili, da se bodo pojavile korelacije med testom koncentracije, ki so ga 
teniški igralci reševali pred začetkom teniškega  dvoboja, in igralno uspešnostjo med samo 
igro. V poglavju rezultati in razprava, v Tabeli 2, so podatki, ki nam prikazujejo, da ni prihajalo 
do statistično značilnih korelacij, katere smo trdili v hipotezi 1. Zato smo hipotezo zavrnili.  
V nadaljnjih raziskavah bi lahko bila narejena primerjava med zmagovalci teniškega dvoboja 
ter igralno uspešnostjo ali pa med poraženci dvoboja in reševanjem testa koncentracije pred 
dvobojem. Verjetno bi dobljeni rezultati podali bolj jasno sliko.  
 
H2: Fantje so pri teniški igri bolj skoncentrirani (osredotočeni) kot dekleta. 
 
V naslednji hipotezi, številka 2, smo trdili, da so razlike v koncentraciji med spoloma pred in 
med dvobojem. Zatrjevali smo, da so fantje bolj skoncentrirani (osredotočeni) kot dekleta. V 
poglavju rezultati in razprava, v Tabeli 3, so zbrani podatki, ki nam prikazujejo, da med spoloma 
ne prihaja do statistično značilnih razlik. Zato smo hipotezo zavrnili. 
Ugotovljeno je bilo, da so dekleta učinkoviteje reševala test koncentracije (odstotek pravilno 
rešenih) kot fantje. Prav tako so bile bolj osredotočene v igralni uspešnosti, kot kaže Tabela 3. 
Vendar do statistično značilnih razlik med spoloma ni prišlo. Verjetneje bi prišlo do drugačnih 
rezultatov, če bi naš vzorec merjencev bil večji. Zato bi bilo dobro v naslednjih študijah s 
področja psiholoških značilnosti in igralne učinkovitosti, uspešno vključiti v raziskavo več 
turnirjev in posledično več merjencev.  
 
H3: Tekmovalci v članski kategoriji so bolje skoncentrirani (osredotočeni) kot igralci v 
starostni kategoriji do 16. let. 
 
Pri hipotezi številka 3 smo trdili, da so starejši igralci pred in med dvobojem bolje 
skoncentrirani (osredotočeni) kot igralci v mlajših starostnih kategorijah. V poglavju  Rezultati 
in razprava, v Tabeli 4 so podani podatki, ki nam prikazujejo, da med starostnima kategorijama 
prihaja do statistično značilnih razlik pred dvobojem v reševanju testa koncentracije (p=0,01), 
medtem ko med dvobojem do teh razlik ni prišlo. 
45 
 
Starejši igralci so v igralni uspešnosti dosegali boljše rezultate kot mlajši. Pri zaporedno 
osvojenih nizih točk in game realizacij. Kar kaže, da so bili nekoliko bolje osredotočeni v teniški 
igri. Mlajši igralci so dosegali boljše rezultate v break realizaciji. Vendar v spremenljivkah iz 
teniškega dvoboja nismo ugotovili statistično značilnih povezanosti, zato smo hipotezo, ki 
pravi, da so bili starejši igralci bolj osredotočeni tekom dvoboja kot mlajši, zavrnili.   
 
H4: Boljše rezultate v teniški igri dosegajo igralci, ki so pred in med dvobojem manj napeti. 
 
Pri zadnji hipotezi smo trdili, da dosegajo boljše rezultate v teniški igri tisti posamezniki, ki so 
med dvobojem manj napeti. Kot napetost smo smatrali vse negativne čustvene odzive, ki so 
se pri posameznikih pojavljali tekom tekme. V poglavju Rezultati in razprava, v Tabeli 5 so 
prikazane korelacije med napetostjo in igralno uspešnostjo med dvobojem. Rezultati kažejo, 
da prihaja do statistično značilne korelacije le med številom pozitivnih čustev in številom 
dobljenih točk (pozitivna zmerna korelacije, p=0,03), medtem ko pri drugih korelacijah 
podobne povezanosti nismo zabeležili. Rezultati v Tabeli 6 kažejo, da prihaja do statistično 
značilnih razlik med zmagovalci in poraženci ter negativnimi čustvenimi reakcijami (p=0,02). 
Zato smo hipotezo 4 potrdili.  
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